۱۷۸۷۸۵۱۲۰ ۲٢۲3٥۸5۱38160 5۷ ةہہوا٥‎ 


8ع ]ا١ہ‏ ۷7ء( 7 


[أ؟۲عج) جعوال جا ءعھوعمال آآ آس ءےصع ۴ص٣(‏ ×آاعمت!٣‏ 


۱۴۶۵11۴۱ اجوہ عا] کا تسواججء' سستا 


راانکا 1851 1 0 ا ل٦‏ 08 018011029 0 کات 8 1 1 نا۲535 ٭ط آ1 


دلعداعاتہص×رات قصع دعماعلقفعفہ عمللنا ‏ تق لط٭ لضاصدت چم لات 


اریت غطا ۷71 ےعسعصاکام ۷غ دم علاوحوجنہ الوے''چھتاجتظا۲٘! وٹا" ۷ا 


٥ 111۶۲۳7217+‏ ٣٦ا1‏ ۹۱ 0۲1۳ آ2 قہ)] تر کا ٣اا‏ 


کا[ص5ط] لات لہ عغططا ےہ خلانطا ےڈ عداناعاعىت٠‏ 13۷۷ 


عملافے اشتحصلصع رنہ دسحصہ:ا 


کامھ ‏ جا [3 ٥‏ جا عوعاعوراےمہ ١‏ ٣آصۃج‏ تا 


اس کتاب کے مصنف ارشاویر ٹیر ہووینسیان کے دباؤ میں مر رہے تھے۔ 


9 سال پہلے مختلف بیماریوں سے اب کچے سبزی خوروں نے اپنی تمام پریشانیوں سے مکمل طور پر نجات حاصل کر لی ہے اور 75 
سال کی عمر میں جوانی کی طاقت سے وہ مکمل طور پر صحت مند ہیں۔ اس کا 


روزمرہ کا کام لوگوں کو یہ بتانا ہے کہ اس دنیا کی تمام بیماریاں اور دیگر مصائب پکی ہوئی خوراک اور کیمیائی ادویات اور دیگر مردہ 
چیزوں کے استعمال سے پیدا ہوتے ہیں۔ 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


ارشاویر ٹیر ہووینسیان (ایٹرہوو) 


کچا کھانا 


بیماریوں: برائیوں اور زبروں سے پاک ایک نئی دنیا 


۸6 /۸۸]رڈر کریں اور پھیلائیں۔ 


کچا کھانے کی تبلیغ سب سے افضل اور افضل ہے۔ 
اس دنیا میں سب سے زیادہ انسانی کام 


ورژن: انگریزی تیسرا ایڈیشٹن نظر ثانی شدہ +فارسی واں ایڈیشن (1976)اور 
فارسی کتابچہ جس کا عنوان ہے 'پکا کھانا. ایک مہلک لت" (0891) کا انگریزی میں ترجمہ 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


مشمولات 
08ایڈیشن کا دیباچہ تی مو سم سی شک مس مک من یی یت ال 
حصہ اول 
میں نے کچے کھانے کا خیال کیسے پیدا کیا اھ مھ کس مسا کل 


ہر فیکٹری کا موثر آپریشن انجینئر کے ذریعہ بیان کردہ تمام خام مال کی یکساں فراہمی سے مشروط 


کینسر سیل انحطاط شدہ خوراک کی براہ راست اولاد ہے رٹ 
پکے ہوئے کھانے کی لت تمام برائیوں میں سب سے خطرناک ہے پووفہائ سوہ کاو کٹ 
پکے ہوئے کھانے کی مانگ بھوک نہیں ہے 11 تیر سس ری س مس 


پکا ہوا کھانا انسانی اعضاء کو ان کی معمول کی صلاحیت سے تین سے چار گنا زیادہ کام کرنے پر مجبور کرتا 


ہے 000 مم 
انسانی غذائیت زندہ خلیات پر مشتمل ہونی چاہیے, لاشوں کی نہیں ججججييبوو۱" ".مت 
کم نظری میڈیکل سائنس کا سب سے بڑا عیب ہے 19۶ 


پکے کھانے والے کے وزن کو اچھی صحت کا معیار نہیں سمجھا جا سکتا۔ 


کوئی دوا آگ پر تباہ ہونے والے خام مال کی جگہ نہیں لے سکتی 20 9 .*۳. 


پکا ہوا کھانا اور ڈرگ تھراپی انسانی نسل کو مکمل تبابی کی طرف لے جا رہے ہیں 


۱۷۸۷۸۶۳۸۱۲۰ ۲٢۹٥015:60 زا‎ تہہواِ٥‎ 


بیماریاں کیسے پیدا بوتی ہیں 31 .... 


بچے کو پکائی ہوئی چیزوں کی عادت ڈالنا بدترین جرم ہے فاص 8300600٥‏ 


معدے کے ماہر حیاتیات کو یہ ثابت کرنا چاہیے کہ فطرت نے غلطی کی ہے 42............... 


ایک بچہ پکی ہوئی کھانوں کے ذائقے سے نفرت کرتا ہے ٣۳و‏ 
میرے خاندان میں کچے کھانے کی مشق کوسرس سو وسورسشھشستنھمرمھو ا 0 


انسان کی تمام بری عادتیں اور مجرمانہ اعمال پکے کھانے کا نتیجہ ہیں 48........ 


خوراک کا تصور خوراک کے قدرتی طریقہ سے غیر فطری غذائیت کو تبدیل کرنے تک محدود ہونا چاہیے 


مصنوعی وٹامنز اور معدنیات کا استعمال بند کیا جانا چاہیے اککسقب یی ہ05 


بچوں میں کچے کھانے اور پکے کھانے کی صحت کے درمیان موازنہ پکا ہوا کھانا کھانے سے ہونے والے نقصان کی تصدیق کا بہترین 


ذریعہ ہے۔ 


سائنسی اداروں اور ذمہ دار ریاستی اداروں کو بغیر کسی تاخیر کے کچے کھانے کے مسئلے کا جائزہ لینا 


سچ بولنا کوئی گناہ نہیں 57 اص فا رای ہی ریو رض ت فی +1 وا کت وا 


انسانی فیکٹری کے لیے بنائے گئے خام مال کی تباہی کے خلاف کوئی قانونی رکاوٹ موجود نہیں ہے 


کچا کھانا عوامی معیشت میں ہے پناہ فوائد کو یقینی بناتا ہے سیئر ات سوہ 
ہر ایک کو اپنے جسم کے اصلی اور انٹرگرل خام مال کو پہچاننا چاہیے۔ 


پکا ہوا کھانے کا زمانہ وہ دور ہے جب لتیں. توہمات اور جرثوموں کا راج ہوتا ہے وشوسبہ مم مواششیص مع و شوھھو مس و ا 36 


ضمیمہ 65... 


دوسرا حصہ 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ا‎ 6ہہوا٥‎ 


کچی سبزیوں کی تمام اقسام بنیادی طور پر ایک ہی اجزاء پر مشتمل ہوتی ہیں ء76 


خاص پروٹینز, وٹامنز اور معدنیات کی خصوصیات اب بحث کے لیے ایک بنیاد نہیں بننا چاہئیں۔ 


اصلی جسم اور جھوٹا جسم 91 


بیماریاں فطرت کے قوانین کی خلاف ورزی سے پیدا ہوتی ہیں یتوص صصی,.:48 


متعدی بیماریوں کے خلاف انسان کی قوت مدافعت نسل در نسل کمزور ہوتی ہے۔ 


کینسر خلیات کے انتہائی انحطاط کا نتیجہ ہے حر ا ا ا ا 2 7 ا 


پکے ہوئے کھانے تیار کرنے کی محنت اور خرچ سراسر کے سوا کچھ نہیں ہے۔ 
فضلہ 521 


پکے کھانے والے کی دوا ایک مکمل طور پر غلط سائنس ہے 130 


اس وقت بنی نوع انسان مہذب ہونے سے بہت دور ہے 0“ ., 


آئھ یک وی ری کی کی یی کی کا 


تیسرا حصہ 


را کھانے کی کامیابیاں 155 ا ا ال ا مسا 


کن چیزوں سے بچنا چاہیے؟ 220 ابو یم اپوجوسیٹہووی وی مسسہ نا اس ا وو 


تہران را ویگنز ایسوسی ایشن کا ایڈونچر 


۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥05138160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


0ایڈیشن کا پیش لفظ 


موجودہ کتاب کا پہلا حصہ 1963میں 8۸۷۷۰۸۲106 کے عنوان سے شائع ہوا۔ اس چھوٹی 

سی جلد میں جس میں غذائیت کے بارے میں میرے تصورات کا ایک مختصر خلاصہ شامل تھاء 
میں نے کچے کھانے کے تقریباً ہر اہم پہلو کو چھوا تھا۔ عام طور پر, دنیا کو یہ سادہ سچائی بتانے کے لیے 
لمبے چوڑے تفصیلات میں داخل ہونے کی ضرورت نہیں ہے کہ کھانا پکانے اور صاف کرنے کے عمل٠‏ 
جن کے ذریعے قدرتی غذائی اجزاء کو غیر فطری مادوں میں تبدیل کیا جاتا ہے. نہ صرف نقصان دہ 
عمل ہیں۔ فطرت کے قوانین کو توڑتے ہیں لیکن یہ تمام بیماریوں کی بڑی وجہ ہیں۔ سب سے زیادہ 
جاہل شخص بخوبی سمجھ سکتا ہے کہ طبی سائنس جو لوگوں کو بیماریوں سے نجات دلانے کے 
بجائے پکی ہوئی کھانوں اور زہریلی ادویات پر مبنی ہے. بنی نوع انسان کو ایسی سنگین بیماریوں کی 
طرف لے جاتی ہے جن سے باقی تمام جاندار محفوظ ہیں۔ 


اس موضوع پر صرف چند سطریں پڑھنے کے بعد صاف نظر رکھنے والا شخص اپنی سستی 

سے بیدار ہو جاتا ہے اور اسے صورت حال کی مکمل سنگینی کا احساس ہوتا ہے۔ تاہم لوگوں کی 
اکثریت طبی سائنس کی موجودہ غلط فہمیوں کی وجہ سے اندھی ہو کر اور بہت سے پہلے سے 
سوچے گئے خیالات سے متعصب ہو کر اس موضوع پر مزید معلومات حاصل کرنا چاہتی ہے۔ اسی لیے 
اس کتاب کے دوسرے حصے میں میں نے بہت سے اہم سوالات پر اضافی اور مزید تفصیلی وضاحتیں 
پیش کی ہیں۔ اس کے ساتھ ساتھ پہلے حصے میں کئی چھوٹی چھوٹی ترامیم اور تصحیح کرنے کے 
موقع سے فائدہ اٹھایا گیا ہے۔ کتاب کے پہلے ایڈیشن کے دوران کچے کھانے کا خیال اب بھی ابتدائی 
مراحل میں تھا۔ آج بہت سے ممالک میں اسے عملی جامہ پہنایا گیا ہے۔ پکی ہوئی کھانوں اور زہریلی 
ادویات کو ترک کر کے. پوری دنیا میں ہزاروں باشعور لوگوں نے اپنی دیرینہ بیماریوں سے خود کو 
ٹھیک کر لیا ہے اور اب وہ صحت اور خوشی کی ہے فکر زندگی سے لطف اندوز ہونے کے قابل ہیں۔ 
کتاب کے آخر میں میں نے ایسے لوگوں کے موصول ہونے والے ہے شمار خطوط کا ایک چھوٹا سا انتخاب 


جب کوئی نئی مشین یا آلہ ایجاد ہوتا ہے تو چند کامیاب ٹیسٹ اس ایجاد کی تصدیق یا 
ثابت کرنے کے لیے کافی سمجھے جاتے ہیں۔ آج دنیا بھر میں ہزاروں صحت مند لوگ اس کا زندہ 


٥اوہہ6‏ ۷ا ۲۲۹٥5۱38160‏ ۳۱۱۲۰م۱۷۸۷۸ 


کچا کھانا بنی نوع انسان کو زمین کی ہر بیماری کے ہے رحم چنگل سے بچاتا ہے۔ کسی نے سوچا بو گا 
کہ یہ سائنسی دنیا کو اس کی سست ہے حسی سے بیدار کرنے اور ہر ایک کو ان ہے پناہ فوائد کے 
بارے میں قائل کرنے کے لیے کاقی ہو گا جو کچا کھانا ہم سب کے لیے لاتا ہے۔ 


آج جو لوگ نشے کی لت میں اندھے ہو چکے ہیں وہ دنیا بھر میں غذائی اجناس کی قلت سے نمٹنے 
کے لیے بین الاقوامی کانفرنسوں کا انعقاد کرتے ہیں اور مضحکہ خیز موضوعات پر لامتناہی تقریریں 
کرتے ہیں. جب کہ قدرت کی طرف سے ہمیں دی گئی 80فیصد حقیقی اشیائے خوردونوش کو بغیر 
سوچے سمجھے اپنے ہاتھوں سے کھانا پکانے اور صاف کر کے تلف کر دیا جاتا ہے۔ 


میں تمام سچے انسان دوست لوگوں سے اپیل کرتا ہوں کہ وہ اپنی آواز بلند کریں اور اپنے 
مسلسل مطالبات کے ذریعے حکام کو کچے کھانے کے اصولوں کو عملی جامہ پہنانے کے لیے فوری 
اقدامات کرنے کی دعوت دیں۔ عمل کا وقت آ گیا ہے۔ 


حصہ اول 


میں نے کچا کھانے کا آئیڈیا کیسے تصور کیا۔ 


کچا سبزی خور کھانا ہی انسان کی خوراک کا واحد ذریعہ ہونا چاہیے۔ 

پکا ہوا کھانا کھانے کی عادت کو اس دنیا میں ایک بار چھوڑ دینا چاہیے۔ یہ فطرت کا غیر متزلزل 
مطالبہ ہے۔ پکے ہوئے کھانے کا استعمال بنی نوع انسان کی تاریخ کی سب سے خوفناک بربریت ہے. 
ایک ایسی بربریت جس سے کسی کو خبر نہیں ہوتی اور جس کا ہر کوئی ہے بوش ہو کر شکار ہوتا ہے۔ 
اس بات سے کوئی فرق نہیں پڑتا ہے کہ یہ خیال کچھ لوگوں کو کتنا ہی عجیب لگے:, یہ ایک مکمل 
سچائی ہے جس سے ہم انکار نہیں کر سکتے۔ 


یہ حقیقت مجھ پر اس وقت عیاں ہوئی جب 18سال کے بغور مطالعہ اور تحقیق کے بعد 

مجھے یقین ہو گیا کہ میرے -10 

ایک سالہ بیٹا اور 14سالہ بیٹی غیر فطری غذائیت کی وجہ سے ہوئیں۔ فارس,: فرانس,؛ جرمنی اور 
سوئٹزرلینڈ میں اپنے جانداروں میں کسی مخصوص بیماری کو دریافت کرنے کے لیے کی جانے والی 
مختلف کوششوں اور اس کے نتیجے میں متعدد علاج کے لیے کیے گئے طبی معائنے کا بھی اس سانحے 
کو سر پر لانے میں نمایاں حصہ تھا۔ میرے بچے بتدریج کمزوری اور غیر فطری خوراک اور زہریلی 
ادویات کی وجہ سے ان کے تمام اعضاء کے ضائع ہونے سے مر گئے۔ 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥0513160 نا‎ 6ہہوا٥‎ 


میں میڈیکل سائنس کے رازوں میں گھسنے اور اس کے اچھے اور برے پہلوؤں کا زیادہ واضح 

طور پر مشاہدہ کرنے میں کامیاب رہا ہوں. کیونکہ میں ڈاکٹر بننے یا کسی مالی فائدہ کے امکانات 
سے متاثر نہیں ہوا ہوں۔ میری ترغیب پہلے تو اپنے پیارے بچوں کی صحت یابی کے لیے ہر ممکن 
کوشش کرنے کی خواہش اور بعد میں انسانیت کے لیے مفید ہو کر ان کی یاد کو قائم رکھنے کی شدید 
خواہش رہی۔ 


ایک اور عنصر جس نے میرے بہتر احساس میں حصہ لیا ہے۔ 
میڈیکل سائنس کی خامیاں بالکل نیا نظام ہے جس کے ذریعے میں نے اپنی تعلیم خود تعلیم کے ذریعے. 
کسی تعلیمی پروگرام کے بوجھ سے آزاد ہے۔ میں میڈیکل سائنس کی جانب سے پیش رفت کے مبالغہ 
آمیز دعووں یا دوائیوں سے حاصل ہونے والے لاجواب فوائد کی تمام من گھڑت کہانیوں سے کبھی نشہ 
میں نہیں آیا۔ میں نے ان سوالات کو تنقیدی ذہن کے ساتھ اٹھایا ہے اور ہمیشہ ان کی خامیوں پر زیادہ 
زور دیا ہے۔ مزید برآں. میں نے اس حقیقت کو مسلسل مدنظر رکھا ہے کہ لاکھوں مستند ڈاکٹروں اور 
نوبل انعام یافتہ افراد کی ایک بڑی تعداد ہونے کے باوجودء مہذب انسان دوسرے جانوروں کے مقابلے 
میں زیادہ کثرت سے مختلف بیماریوں کا شکار ہوتا ہے. اور سکلیروسیس جیسی بیماریاں۔ ذیابیطس٠؛‏ 
دل کے دورے اور کینسر میں خطرناک حد تک اضافہ ہو رہا ہے. جس سے بنی نوع انسان کو روئے زمین 
سے مٹانے کا خطرہ ہے۔ میں نے بیماریوں کی علامات: دوائیوں کے نام اور خوراک اور ان ہے شمار پیچیدہ 
فارمولوں کو یاد کرنے میں اپنا وقت ضائع نہیں کیا جن کی ضرورت کم ہی ہوتی ہے, کیونکہ میں نے 
کبھی امتحانات میں بیٹھنے اور ڈگریاں حاصل کرنے کا ارادہ نہیں کیا۔ اس کے بجائے. جہاں تک ممکن 
ہواء میں نے اپنا وقت سائنس کی بہت سی شاخوں کے مطالعہ اور علم کے متعدد ذرائع کی جانچ کے 
لیے وقف کیا ہے. جن کے بنیادی اور عمومی اصولوں سے میں کچھ ضروری باتیں نکالنے میں کامیاب 
ہوا ہوں, اہم نتائج۔ 


8 سال کی محنت اور مشقت کے نتائج کو دو بڑی جلدوں کے کام میں مجسم کیا گیا ہے. جن 
میں سے پہلی کتاب 568صفحات پر مشتمل ہے. جو 1960میں آرمینیائی زبان میں شائع ہوئی 
تھی۔ 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


ہر فیکٹری کا موثر آپریشن انجینئر کے ذریعہ بیان کردہ تمام خام مال کی یکساں 
فراہمی سے مشروط ہے۔ 


آگ کی دریافت تک: باقی جانوروں کی بادشابی کے ساتھ. انسان نے قدرتی, خام خوراک کے استعمال سے 

ترقی کی اور اپنا ارتقاء انجام دیا۔ لیکن آگ کی دریافت کے بعد سے, زیادہ غور و فکر کے بغیر, انسانوں نے قدرتی 
کھانے کی اشیاء کو آگ پر ڈال دیاء ان کے ضروری اجزاء کو تباہ کر دیاء ان کو ذلیل کیا اور پھر ان کے ساتھ اپنے جسم 
کی پرورش کی۔ اس کے براہ راست نتیجہ میں وہ تمام بیماریاں جنم لے رہی ہیں جن سے آج تمام بنی نوع انسان 
مبتلا ہے۔ 


انسانی جاندار ایک زندہ کارخانہ ہے جو قدرت کی مسلسل کوششوں سے بنایا گیا ہے۔ اس کے ساتھ ہی اس 
کارخانے کی تعمیر کے ساتھ ہی ہماری حیرت انگیز قدرت نے سورج کی شعاعوں کو استعمال کرتے ہوئے وہ تمام 
خام مال تیار کیا ہے جو ہمارے جسم کے ہزاروں پیچیدہ کاموں کو مربوط کرنے اور اس کے مطابق پیداوار کو یقینی 
بنانے کے لیے ضروری ہیں۔ مزید برآں قدرت نے ان خام مال کو اپنے پورے کمال اور ان کے مختلف اجزا کی ہے عیب 
ہم آہبنگی میں مکئی کے ایک چھوٹے سے دانے میں, انار کے گودے میں, انگور کے بیری میں یا کسی پودے کے پتوں 
میں رکھا ہے۔ . ہر ایک ''چھوٹی'' کھانے کی اشیاء کو الگ سے لیا گیا ہے وہ تمام عوامل پر مشتمل ہے جو انسان 
جیسے جاندار کو زندہ رکھنے کے لیے ضروری ہیں۔ 


مادی دنیا میں تفصیلات سے سب سے چھوٹا انحراف 
کسی فیکٹری کے میکانزم کے ہموار کام کے لیے انجینئر کے ذریعے تیار کیا گیا ہے, یا اس کی معمول کی پیداواری 
صلاحیت کو یقینی بنانے کے لیے مخصوص خام مال میں خرابی کے نتیجے میں پلانٹ کے آپریشن میں اسی طرح 
کی خرابی پیدا ہوتی ہے۔ اسی طرح انسانی اعضاء کے پیچیدہ عمل کے ہموار عمل کو یقینی بنانے کے لیے قدرت کی 
طرف سے تجویز کردہ خام مال میں معمولی سی خرابی یا تبدیلی ہمارے اعضاء کے عام حیاتیاتی افعال میں خرابی 
کا باعث بنتی ہے اور یہ خرابیاں بیماریوں کی شکل میں ظاہر ہوتی ہیں۔ 


۱۷۸۷۸۶۵۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


فطرت کی طرف سے اپنے جسم کے معمول کے کام کے لیے مقرر کردہ مکمل طور پر متوازن 

خام مال کو تباہ یا انحطاط کرنے کے لیے انسان کی طرف سے استعمال کیے جانے والے مختلف طربقے 
سوچ کو برداشت نہیں کرتے۔ اس مقصد کے لیے مہذب انسان نے شیطانی کارخانے؛ تندور؛ بھٹیاں 
اور کچن ایجاد کیے ہیں۔ قدرتی کھانے کی اشیاء کے معیار میں ہر انحطاط کے بعد انسانی جسم میں 
اسی طرح کی تنزلی ہوتی ہے۔ قدرتی غذائیت ہمارے جسم کے معمول کے عمل کو یقینی بناتی ہے. 
جبکہ غیر فطری غذائیت کے بعد اس کے افعال کا غیر معمولی اخراج ہوتا ہے۔ بیماریوں کی کثرت 
قدرتی کھانے کی اشیاء کے اجزاء میں انحطاط کے عظیم تنوع کا نتیجہ ہے۔ 


بشرطیکہ اس کی تمام ضروریات فطرت کے قوانین سے پوری ہوں۔ 
انسانی جاندار: جو کہ جانوروں کی بادشاہی میں سب سے کامل جاندار ہے بہترین صحت کے ساتھ 
کم از کم 0 اسال سے زیادہ سے زیادہ 200-250سال تک زندہ رہ سکتا ہے۔ پکی ہوئی اشیائے 
خوردونوش انسانی اعضاء کو ان کی معمول کی صلاحیت سے کئی گنا زیادہ کام کرنے پر مجبور کرتی 
ہیں, انہیں وقت سے پہلے تھکا دیتی ہیں. مختلف بیماریوں کا باعث بنتی ہیں اور انسان کی زندگی 
کو اس کے معمول کے دورانیے سے کم کر دیتی ہے۔ موجودہ سائنسی ترقی کے دور میں انسان پکے 
ہوئے کھانے سے مکمل پرہیز کر کے تمام بیماریوں سے نجات پا سکتا ہے اور پھر وہ اپنی توانائیاں صرف 


اس کے ساتھ ساتھ قدرتی غذائیت کے ساتھ انسان کو یہ بھی یقینی بنانا چاہیے کہ اس کی باقی 
قدرتی ضروریات پوری ہوں۔ یہ ہیں صاف ہوا جلدی سوناء جلدی اٹھناء جسمانی مشقت: مصنوعی 
حرارت سے پرہیز, صفائی وغیرہ۔ 


براہ راست اور بالواسطہ غذائیت کی بیماریاں 


غذائی بیماریوں کو دو اہم اقسام میں تقسیم کیا گیا ہے: براہ راست 
اور بالواسطہ بیماریاں۔ براہ راست غذائیت کی بیماریاں وہ ہیں جو بعض غذائی اجزاء کی کثرت یا 
دوسروں کی کمی کی وجہ سے ہوتی ہیں۔ آگ اور جانوروں کے کھانے کی اشیاء خوراک میں پروٹین اور 
چکنائی کو ارتکاز اور بڑھانے کا اثر رکھتی ہیں جبکہ ساتھ ہی ساتھ اعلیٰ غذائثیت کی قیمت والے 
مادوں کو بھی ختم کرتی ہیں۔ سائنس اب تک ان مادوں کی صرف ایک نہ ہونے والی تعداد کو پہچان 
سکی ہے. جنہیں وٹامنز کا نام دیا گیا ہے اور جن کے بغیر زندگی 


۱۷۸۷۸۶۵۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نا‎ 6ہہوا٥‎ 


موجود نہیں ہو سکتا. براہ راست غذائیت کی بیماریوں میں تمام دائمی عوارض اور کمی کی بیماریوں 
کو رکھا جانا ہے۔ بیماریاں انتہائی سستی اور رازداری کے ساتھ پیدا ہوتی ہیں۔ جب تک بیماری آخری 
مراحل میں داخل نہیں ہوتی اور اعضاء کام کرنا بند نہیں کرتے, فرد خود کو صحت مند سمجھتا ہے۔ 
جزوی اور مخلوط وٹامن کی کمی کی صورت میں, بیماری خاص طور پر ۲515٥٥3۷۱۴38۲کی‏ علامات 
سے ظاہر نہیں ہوتی, جو نصابی کتابوں میں بیان کی گئی ہیں۔ بلکہ یہ شکایتوں سے ظابر ہوتا ہے جن 
کی وضاحت کرنا آسان نہیں ہے۔ 


بالواسطہ بضم کی بیماریاں متعدی بیماریاں ہیں۔ انسانی جاندار میں عام طور پر جرثوموں 

کی ایک بڑی قسم رہتی ہے جو عام حالات میں حیاتیات کے لیے کارامد خدمات انجام دیتے ہیں اور جو 
خصوصی (تفرق) انسانی خلیوں کے کنٹرول کے تابع ہوتے ہیں جن کے حکم کی تعمیل کرتے ہیں۔ لیکن 
ناقص غذائیت کی وجہ سے انحطاط شدہ اور کمزور خلیے اس قدر کمزور ہو جاتے ہیں کہ بقا کے قانون 
کے تحت وہ جرثومے بالا دست ہو جاتے ہیں خود کو ان خلیوں کے کنٹرول سے آزاد کر لیتے ہیں, اپنے 
مالکوں کے خلاف بغاوت کرتے ہیں روگجنک بن جاتے ہیں اور متعدی بیماریوں کا سبب بنتے ہیں۔ 
ہمیں معلوم ہے. 


مخالفت کا سامنا کرتی اور ایک دم تباہ ہو جاتی, کمزور جاندار میں ایسی مخالفت کا سامنا نہیں 


کرنا پڑتا اور اس کے مخصوص انفیکشن کا سبب بنتا ہے۔ 


اپنی آرمینیائی کتاب کی دوسری جلد میں: میں نے متعدی امراض کے مسئلے کے لیے کافی 
کمن کی نے یی گی کات تک لیے میں کے افشتھولوسکل الین اتی سروخھیشن 
آف ہیومن ڈیزیز" کے مقالے کی پہلی جلد کے بعض حصوں کا تجزیہ کیا ہے۔ نامور سوویت سائنس 
دان ۷آڈیوڈوسکی, 1956میں شائع ہوا۔ متعدد قابلِ یقین حقائق کے ذریعے مصنف یہ ثابت کرتا ہے 
کہ یہ جرثومے خود نہیں ہیں جو متعدی بیماریوں کا سبب بنتے ہیں بلکہ جسم کی خراب حالت؛ 

اس کی طاقت میں کمی۔ قوت مدافعت. لیکن بدقسمتی سے: تمام پکے ہوئے کھانے کے عادی افراد 
کی طرح, ڈیویڈووسکی بھی یہ بتانے سے قاصر ہیں کہ ہم اس قوت مدافعت کو کیسے بحال کر سکتے 
ہیں یا بہتر طور پر اس کے زوال کو روک سکتے ہیں۔ 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


جرثوموں کے خوف نے انسانوں کو اس قدر خوفزدہ کر دیا ہے کہ ان سے بچنے کے لیے انہوں نے 
انتہائی خطرناک اقدامات کا سہارا لیا ہے اور اس کے باوجود وہ بالکل الٹ نتائج حاصل کرتے ہیں۔ 
جرثوموں سے بچنے کے لیے کھانے کی کچی چیزوں کو پکانا میڈیکل سائنس کی سب سے بولناک 
غلطیوں میں سے ایک ہے۔ 

ہم زمین کے چہرے سے جرثوموں کو ختم نہیں کر سکتے۔ وہ ہر جگہ پائے جاتے ہیں: وہ ہمیشہ موجود 
رہیں گے اور متعدد چینلز کے ذریعے ہمارے جانداروں میں داخل ہو سکتے ہیں۔ خاص طور پر اپنا کھانا 
پکانے سے ہم سب سے پہلے اپنے خلیات کی مزاحمت کو کمزور کرتے ہیں اور پھر ہم اپنے کھانے پینے 
کی چیزوں میں ان قدرتی اینٹی بائیوٹک کو تلف کر دیتے ہیں جو جرثوموں کے خلاف لڑنے کے لیے 
قدرت کی طرف سے مقدر ہیں۔ یہاں تک کہ جو ڈاکٹر پکے ہوئے کھانے کے عادی ہیں وہ بھی اس بات 
کی تصدیق کرتے ہیں کہ آگ پر تلف ہونے والے بہت سے وٹامنز میں بیکٹیریا کی خصوصیات ہوتی 
ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ کوڑے کے ڈھیروں پر کھانا کھانے والے جانور تقریباً اتنے متعدی بیماریوں کا شکار 
نہیں ہوتے جتنے انسان۔ 


کینسر سیل انحطاط کی براہ راست اولاد ہے۔ 
کھانا 


بہت سے پکے کھانے والے اس بات پر مائل ہوتے ہیں کہ چونکہ انسان صدیوں سے پکا ہوا کھانا 

کھاتا رہا ہے. اس لیے اسے اس کا عادی ہونا چاہیے اور اب اگر وہ کچا کھانا ایک بی وقت میں کھانا 
شروع کر دے تو اسے تکلیف ہو سکتی ہے۔ دوسرے لفظوں میں. اگر ہم نے ایک موٹر کار کو ایک 
خاص وقت کے لیے گندے اور کمتر پیٹرول سے بھرا رکھا ہو, تو انجن اس کا عادی ہو چکا ہو گا اور اگر 
گیا ھٹرول کو صاق ادن سۓ تذل دی جائے :تو وم حرات و سکتا ے۔ 


سب سے پہلے. چند ہزار سال کا عرصہ ان اربوں سالوں کے مقابلے میں کچھ بھی نہیں ہے جس 
کے دوران انسان اپنے آباؤ اجداد کے ساتھ صرف کچی خوراک پر ہی زندہ اور ترقی کرتا تھا۔ اس کے 
علاوہ یہ کہ انسان درحقیقت پکے ہوئے کھانے کا عادی نہیں ہوا ہے. یہ بیماریوں کے وجود سے ثابت 
ہوتا ہے. جو ختم ہو جاتی ہیں اور جب انسان کچی خوراک کا سہارا لے لیتا ہے تو جاندار اپنے معمول 
کے افعال پر واپس اجاتا ہے۔ 


یہ سچ ہے کہ ارتقاء کے قوانین کے مطابق ہمارا جسم اپنانے کی کوشش کرتا ہے۔ 

خود کھانے کے لیے جو اسے حاصل ہوتا ہے. لیکن اس طریقے سے نہیں جس کا کچھ لوگ تصور کرتے 
ہیں۔ خوراک کے وہ غذائی اجزاء جو پیچیدہ عمل اور خلیات کے خصوصی بڑے افعال کے لیے ضروری 
ہیں آگ کے اثر میں آسانی سے تباہ ہو جاتے ہیں۔ لہذاء 
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کھانے پینے کی چیزیں جنہیں پکا کر کھانے والے غذائیت سے بھرپور سمجھتے ہیں ان میں ان ضروری اجزاء 
کی کمی ہوتی ہے. لیکن اس کے بجائے ان میں پروٹین. چکنائی اور کاربوہائیڈریٹس کی وافر مقدار ہوتی ہے. 
جو کہ خلیات کی ضروریات سے کئی گنا زیادہ ہوتی ہے۔ 


ان غذائی اجزاء سے مسلسل محروم رہنے کی وجہ سے جو ان کے اعلیٰ افعال کی انجام دبی کے لیے 

ضروری ہیں, خلیے یا تو اپنی مکمل نشوونما اور مہارت حاصل نہیں کر پاتے یا ایک بار حاصل کر لینے کے 
بعد وہ ان افعال کو انجام دینے کی صلاحیت سے محروع ہو جاتے ہیں۔ کئی سالوں کی پرائیویٹیشن اور 
برداشت کے بعد: ایک دن ایسا آتا ہے جب کئی ملیارڈز سیلز میں سے ایک: اپنی بقیہ صلاحیتوں سے محروم, 
آخر کار ان میکانزم سے آزاد ہو جاتا ہے جو خلیوں کی نشوونما کو محدود کرتے ہیں۔ اس کے بعد وہ اجتماعی 
زندگی سے خود کو الگ کر لیتے ہیں. خود مختار ہو جاتے ہیں اور بافتوں کو بنانے والے مواد کو ہے وقوفانہ طور 
پر کھا جاتے ہیں جو بڑی مقدار میں انٹر سیلولر سیال میں تیرتے ہیں جسے عام خلیات نے ان کی ضروریات 
سے بہت زیادہ ہونے کی وجہ سے مسترد کر دیا ہے. اور جو فخر کے ساتھ ہیں۔ معدے کے ماہر حیاتیات - 
پروٹین (خاص طور پر جانوروں کے پروٹین)ء چکنائی اور تمام نائٹروجنی مادوں کی طرف سے تعریف کی جاتی 
ہے۔ اس کے بعد وہ خوفناک رفتار سے بڑھتے ہیں. غافل اور منحرف ہوتے ہیں, اور ہے ترتیبی سے بڑھ کر ایک 
خوفناک ماس, ایک نئی جاندار مخلوق, جو اپنی نشوونما کے دوران اپنے اردگرد کی ہر چیز کو تباہ کر دیتی ہے 
اور آخر کار ایک اچھے دن کی شکل اختیار کر لیتی ہے۔ نیچے ہے کہ حیرت انگیز عمارت, انسانی جسم. اس 
نئی مخلوق کا نام کینسر ہے۔ یہ پکے ہوئے کھانے کی اصل اولاد ہے, جو اس بات کا زندہ ثبوت ہے کہ خلیے کس 
طرح کھانے کی اشیاء کی ساخت کے مطابق ڈھال لیتے ہیں۔ 


استعمال 


جب زندگی پہلی بار ہمارے سیارے پر نمودار ہوئی تو فطرت اپنے اختیار میں تھی۔ 
صرف سب سے ابتدائی تعمیراتی مواد (پروٹین, چکنائی اور کاربوہائیڈریٹ)ء جس سے یہ پہلا واحد خلوی 
جاندار بنانے میں کامیاب ہوا۔ جس طرح ایک سلنڈر: ایک اپریٹس یا ایک چھوٹی سی تفصیل کے اضافے سے 
ایک انجینئر اپنے کارخانے میں ایک نیا فنکشن جوڑتا ہے. اسی طرح بعد میں اس کے تعمیراتی مواد (سبزیوں 
کی لاشوں) میں ایک نیا جزو شامل کرنے سے, فطرت جانوروں کے اعضاء میں ایک نیا فعل شامل کرتی ہے۔ 
اس مشکل کام نے فطرت کو اربوں سالوں سے مصروف رکھا ہے. اس عرصے کے دوران اس نے اپنا خام مال 
اوک فاج ہسرتا بی کیارکیا ت۔ 
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وہ پھل جنہیں ہم آج جانتے ہیں, اور ان سبزیوں کے خام مال کی ایجنسی کے ذریعے. لیکن ساتھ ہی 
ساستان کا انقاء تاداس تارف خلیۓٰ رالے سیوائن انس ارکو تار گرا جدت اووی اگ 
حیرت انگیز جانور بنایا تھا۔ 


بدقسمتی سے آگ کی دریافت کے بعد: انسان کا فطری ارتقا رک گیا ہے اور اس سے بدتر بات 

یہ ہے کہ یہ ایک دیو کی رفتار سے پیچھے ہٹ رہی ہے۔ آگ اور انحطاط کے دوسرے مضحکہ خیز ذرائع 
جو مہذب انسان نے ایجاد کیے ہیں وہ ان تمام اعلیٰ غذاثیت کے خواص کو تباہ کر دیتے ہیں جو اربوں 
سالوں کے دوران قدرتی غذائی اجناس اور نتیجتا جانوروں کے خلیوں میں ذخیرہ کیے گئے تھے, اور 
انہیں ان کی ابتدائی قسم میں واپس کر دیتے ہیں, لیکن وہ بڑی تندہی کے ساتھ فراہم کرتے ہیں۔ سب 
سے عام تعمیراتی مواد جو ان خلیوں کی ہے مقصد نشوونما کو یقینی بنانے کے لیے کام کرتا ہے۔ کینسر 
کے خلیے ان قدیم خلیوں کے حقیقی نمونے ہیں۔ مختصر بصیرت کے ماہر حیاتیات کے نزدیک جسم کا 
تعمیراتی مواد پروٹین ہیں. یعنی ایک بہت ہی عام ساخت کے پتھر اور اینٹیں۔ وہ مختلف قسم کے 
مارٹروں اور ان متعدد تفصیلات میں دلچسپی نہیں رکھتے جو ایک پیچیدہ فیکٹری کی تعمیر کے لیے 
ناگزیر ہیں. اور جو بیف سٹیک یا باربی کیو میں موجود نہیں ہیں۔ 


اپنی آرمینیائی کتاب کی دوسری جلد میں, میں نے تقریبا وقف کر دیا ہے۔ 

کینسر کی اصل کے مسئلے کی جانچ کے لیے 300صفحات۔ 

اس مقصد کے لیے میں نے مشہور امریکی سائیٹولوجسٹ ای وی کاؤڈری کے ایک اہم مقالے کا 
بعنوان "کینسر سیلز"' (5591) کا جائزہ لیا ہے. جو اس موضوع پر مختلف مطالعات میں سب سے 
زیادہ جامع ہے اور جس میں تمام اہم مطالعات, ڈیٹاء رائے اور نتائج جو متعدد معروف سائنسدانوں 
کے ذریعہ شائع کیے گئے ہیں۔ خود سائیٹولوجسٹ کے ذریعہ حاصل کردہ تحقیقی اعداد و شمار کی 
بنیاد پر,ء میں نے حتمی طور پر ثابت کیا ہے کہ کینسر کے خلیے اعلیٰ غذائی اجزاء کی کمی اور ان عام 
تعمیراتی مواد کی کثرت سے پیدا ہوتے ہیں جو خلیوں کی ہے مقصد نشوونما کی حوصلہ افزائی کرتے 


پکے ہوئے کھانے کی لت سب سے زیادہ خطرناک ہے۔ 
برائیاں 
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قارئین کو فطری طور پر حیرت ہو سکتی ہے کہ ہے شمار نامور سائنسدانوں اور پروفیسروں 

میں سے کوئی بھی ان سادہ سچائیوں کو کیوں نہیں دیکھتا اور کوئی ہمیں یہ کیوں نہیں بتاتا کہ 
پکا ہوا کھانا کھانے کی عادت غیر فطری اور خطرناک ہے۔ وجہ یہ ہے کہ پوری بنی نوع انسان کھانے کے 
عادی ہیں اور کھانے کی لت نے سب کو اندھا کر دیا ہے۔ کوئی بھی نہیں جانتا کہ پکا ہوا کھانا ایک 
برائی ہے اور یہ واقعی تمام برائیوں میں سب سے زیادہ خوفناک ہے۔ یہ صرف ایک قسم کے مادے 
کی خواہش نہیں ہے, بلکہ ہزاروں مادوں (اور اس میں کیا "'حیرت انگیز.'' "مطلوبہ"' مادہ ہے!) کے لیے 
ایک شخص کی شدید خواہشات کا مجموعہ ہے۔ اس کے علاوہ: کم نظری کے پکائے کھانے والے ان بے 
ہودگیوں کی کثرت میں فراوانی اور فضیلت دیکھتے ہیں جن کا شکار کھانے کی اشیاء ہوتی ہیں. 
جب کہ یہ ان ہے ہودگیوں کی کثرت ہے جو نقصانات کی کثرت کو جنم دیتی ہے. جس کا حقیقی 
عکس دیکھا جا سکتا ہے۔ دنیا میں پھیلنے والی بیماریوں کی بڑی اقسام میں۔ 


انسان ان چیزوں کا عادی ہو جاتا ہے جن میں زہر ہوتے ہیں جیسے چائے, کافی: کوکو؛ تمباکو. 

شراب: افیون: کوکین: مارفین وغیرہ۔ ان چیزوں کی شدید خواہش انسانی جسم میں جمع ہونے والے 
زہروں سے پیدا ہوتی ہے۔ پکی ہوئی غذائیں زہروں کی ایک بڑی قسم پیدا کرتی ہیں جو وقت گزرنے کے 
ساتھ ساتھ جسم کے مختلف حصوں,: جیسے رگوں اور کیپلیریوں کی دیواروں پر, جوڑوں کے درمیان٠‏ 
چکنائی کے خلیات کے بیچ میں اور دوسری جگہوں پر محفوظ ہوجاتی ہیں۔ جس طرح بیروئن کے 
عادی کی خواہش اس کے جسم کی معمول کی جسمانی ضروریات سے پیدا نہیں ہوتی: اسی طرح 
پکائے ہوئے کھانے والے کی خواہش,: اس کی بھوک کا احساس,: اس کے جسم کی معمول کی ضرورت 
نہیں ہے۔ بلکہ یہ اس کی لت کا تقاضا ہے۔ یہ ان جذبات کا اظہار ہے جو انسانی جسم میں جمع ہونے 
والے زہروں سے محرک ہوتے ہیں۔ یہ جسم میں بسی ہوئی بیماریوں کی طلب ہے, انسان کے بدترین 
دشمن کی پکار۔ 


وہ خوفناک برائی ہر انسان کے جسم میں داخل ہوتی ہے۔ 

اس کے اپنے والدین کی طرف سے, بالکل جھولے سے۔ یہی وجہ ہے کہ جس لمحے بچہ نوٹس لینا اور 
بات کرنا شروع کرتا ہے. کھانے کی لت نے پہلے ہی اس پر مضبوطی سے قبضہ جما لیا ہوتا ہے اور اس 
لمحے سے لے کر اپنی زندگی کے آخر تک وہ پکے ہوئے کھانے کو اپنی معمول کی خوراک اور اپنی شدید 
خواہش سمجھتا ہے۔ 
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اس کی جسمانی طلب کے طور پر؛ یہی ہے کہ وہ حقیقی بھوک سمجھتا ہے۔ 


پکے ہوئے کھانے کی مانگ بھوک نہیں ہے۔ 


کہ کاواعقت الات کون فتائی عاتم کرمموفزا حوت اعض واا کے 

پھل اور سبزیاں, اور اسے کسی قسم کے کچے کھانے کی مزید بھوک نہیں ہوتی, تو اس کے جسم کی فطری 
تقاضے اس وقت پوری طرح پوری ہو جاتی ہیں۔ وہ مکمل طور پر مطمئن ہے. لیکن اس کے باوجود: اگر 

چہ اسے اپنی روزمرہ کی معمول کی ضروریات سے کئی گنا زیادہ خوراک لینا چاہیے تھی تب بھی وہ ایسا 
برتاؤ کرتا ہے جیسے اس نے کچھ نہیں کھایا ہو اور اسے بہت زیادہ ذائقہ دار اور ذائقہ دار گوشت کی ڈش 
کی بہت زیادہ مانگ محسوس ہوتی ہے۔ اب یہ بھوک نہیں ہے۔ یہ ان زہروں سے پیدا ہونے والی جلن ہے جو 
جسم میں جمع ہو چکے ہیں اور جو اب تازہ زہروں کا مطالبہ کرتے ہیں۔ یہ آسیب کی پکار ہے جو وہاں 
پھیلی ہوئی ہے اور انسانی جاندار کو ٹکڑے ٹکڑے کرنے کے لیے نئے آلات کا مطالبہ کرتی ہے۔ ہوشیار, مضبوط 
ارادے والا کچا کھانے والا دن دباڑے اپنی پوری شدت میں رونے کی آواز سنتا ہے. لیکن وہ اسے پوری جان 
سے نظر انداز کر دیتا ہے اور ایک بھی رعایت نہیں دیتا۔ 


پکا ہوا کھانا انسانی اعضاء کو کام کرنے پر مجبور کرتا ہے۔ 
تین سے چار گنا ان کی عام صلاحیت 


تمام انسانی اعضاء میں قدرتی ذخائر توانائی کا ذخیرہ ہے۔ 

عام طور پر وہ اپنی ممکنہ صلاحیت کے ایک چوتھائی حصے پر کام کرتے ہیں, اپنی باقی توانائی کو 
کسی خاص ہنگامی صورت حال یا بڑھاپے کے دوران بعد میں استعمال کے لیے رکھتے ہیں۔ اس طرح؛ 
"'عام" حالات میں دل کی نبض کی شرح 70ہے۔ 

2دھڑکن فی منٹ (جبکہ کچے کھانے والے کی دھڑکن صرف 58-62ہے)ء جسے غیر معمولی حالات 
میں 200سے زیادہ دھڑکن فی منٹ تک بڑھایا جا سکتا ہے۔ 

ایک بار پھر عام سانس کے دوران 500سی سی ہوا پھیپھڑوں کے اندر اور باہر جاتی ہے. لیکن ایک خاص 
سانس کی کوشش سے ہم زیادہ سے زیادہ 3700سی سی کو متاثر کر سکتے ہیں۔ 


کچا کھاتے والا اپتے َاضفے کے اعضاء کو ایک چوٹھائی میں استعمال کرتا ہے۔ 
اق کن مکیا ایت من کے سی مین ائن 2ئ اقضاء کبھی زیادہ ابو یا فوکارت کا سکاز 
نہیں ہوتے ہیں۔ دوسری طرف. پکا ہوا کھانے والا. کنڈیشنڈ اضطراب کے ذریعے اپنی بھوک کو تیز 
کرنے کے بعد چڑچڑاپن 
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مصالحہ جات اور دیگر بیہودہ محرکات اس کے معدے کو اس حد تک بھر دیتے ہیں کہ ہاضمہ 
اعضاء اپنی تمام محفوظ توانائیوں کو حرکت میں لانے پر مجبور ہو جاتے ہیں اور پھر بھی وہ ان 
کی طلب کو پورا کرنے سے قاصر رہتے ہیں۔ جہاں انسان کو مجبور کیا جاتا ہے کہ وہ گھناؤنی 
خوراک کو اسی چینل کے ذریعے واپس کرے جس طرح اس نے اسے نازل کیا تھا یا اسے اپنی آنتوں 
سے رفع حاجت کے ذریعے نکال دیا جاتا ہے۔ حیرت کی بات یہ ہے کہ پکی کھانے والے اس طرح کی 
متلی والی حرکتوں کو عجیب نہیں سمجھتے۔ 


باضمے کے اعضاء کے زیادہ بوجھ سے بہت سے متعلقہ اعضاء بھی کام کرنے کے لیے تیار ہو جاتے 

ہیں جیسے دل, جگر اور گردے۔ 

ان اعضاء کے ذریعہ کئے جانے والے اضافی کام جلد ہی ان کو تھکا دینے اور وقت سے پہلے کام سے باہر 
کرنے کا اثر رکھتے ہیں۔ لہٰذا یہ کوئی تعجب کی بات نہیں ہے کہ اس کے نتیجے میں کسی کی زندگی 
کئی بار کم ہو جاتی ہے۔ بیکار, نقصان دہ اور زہریلے مادوں کو کھلا کر کھانے کا عادی اپنے شوق کو 
تسکین دیتا ہے. اس کے معدے کے عمل کو مفلوج کر دیتا ہے, اور اپنے لیے مطمئن ہونے کا وہم پیدا 
کرتا ہے. جب کہ درحقیقت اس کے خلیات ضروری غذائی اجزا کی کمی کی وجہ سے بھوک سے کراہتے 
ہیں۔ . کچے کھانے والے کا پیٹ ہر وقت آرام میں رہتا ہے. اگرچہ وہ عام طور پر خالی ہوتا ہے. لیکن اس 
کا جسم حقیقی معنوں میں مکمل اور مطمئن ہوتا ہے۔ 


جب پکا ہوا کھانے والا کچا کھانے میں تبدیل ہونے کا فیصلہ کرتا ہے تو پہلے تو وہ کبھی بھی 

مطمئن نہیں ہوتاء چاہے وہ کتنا ہی کھا لے۔ عام طور پر خوشی محسوس کرنے کے بجائے, کھانے کے 
عادی افراد اس حالت سے مایوسی محسوس کرتے ہیں۔ ان کی رائے میں ان کی مسلسل بھوک کی 
وجہ یہ ہے کہ وہ جو کھانے پینے کی چیزیں کھاتے ہیں وہ کم غذائیت کی حامل ہوتی ہیں اور غذاثئیت 
کے لحاظ سے بیکار ہوتی ہیں۔ یہ ایک خوفناک غلط فہمی ہے۔ اس کے برعکس, وہ کھانے کی چیزیں 
غذائیت سے بھرپور اور مکمل طور پر متوازن ہیں۔ انسانی خلیات برسوں سے ان کی عدم موجودگی 
کا شکار ہیں۔ انسانی ہاضمے کے اعضاء کی صلاحیتیں ان کی ساخت اور ان کے اجزاء کی ترتیب سے 
پوری طرح مطابقت رکھتی ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ معدہ ان کھانے کی چیزوں کو خوش دلی سے خوش 
آمدید کہتا ہے, انہیں جلد نرم کرتا ہے اور بغیر کسی تاخیر کے انہیں آنتوں تک پہنچاتا ہے. جب کہ خلیے 
اپنی باری میں, بھوک کی وجہ سے کمزور اور کمزور ہو کر ان قیمتی مادوں کو شوق سے جذب کرتے 
ہیں اور بار بار مزید مانگتے ہیں۔ ان میں سے زیادہ. 
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بیمار خلیے ٹھیک ہو جاتے ہیں کمزور لوگ صحت یاب ہو جاتے ہیں, غیر فعال اپنی قوتِ حیات 
دوبارہ حاصل کر لیتے ہیں۔ دوسری طرف چربی کے خلیے فاقہ کشی سے پگھلنے لگتے ہیں زہروں کا 
ذخیرہ آہستہ آہستہ ختم ہو جاتا ہے اور ضرورت سے زیادہ پانی جسم سے باہر نکل جاتا ہے۔ پھر عام. 
فعال خلیات ان سست خلیات کی جگہ لے لیتے ہیں جو سستی اور ہے عملی سے فربہ ہو گئے تھے۔ 
جسم کے وزن میں تیزی سے کمی صحت اور طاقت کی واپسی کی یقینی علامت ہے۔ 


اس حقیقت سے آدمی کے دل کو خوشی اور مسرت سے بھرنا چاہیے۔ ان غذائی اجزاء کے لیے 

فورا اس کے پورے جسم میں پھیل جاتے ہیں اور اسے صحت, طاقت, جوش اور توانائی عطا کرتے 
ہیں۔ اس کی زندگی میں یہ پہلا موقع ہے کہ اگرچہ اس کے تمام اعضاء اور غدود کو بہت زیادہ 
غذائیت ملتی ہے, لیکن وہ آرام اور آسانی سے کام کرنے کے قابل ہیں۔ یہاں تک کہ اگر اس دن وہ اپنے 
جسم کی ضرورت سے زیادہ مقدار میں کچا کھانا کھا لے یا اس کی آنتیں اور خلیے اسے جذب کرنے 
کے قابل ہو جائیں تب بھی اس کا معدہ اس سے انکار نہیں کرے گا اور نہ ہی اس میں متلی کا 
احساس پیدا کرے گا جس کی وجہ سے وہ اسے تشدد اور طاقت سے نکال دو۔ اس کی معمول کی 
ضروریات سے زیادہ کھانے کی چیزیں پیٹ میں نہیں رہیں گی تاکہ اس کی خرابی ہو۔ وہ زہر میں 
تبدیل نہیں ہوں گے اور نہ بی نظام انہضام کی خرابی پیدا کریں گے۔ اس کے بجائے, بغیر عمل انہضام 
کے وہ فور معدہ کی شکل میں آنتوں میں داخل ہو جائیں گے اور پھر اسی دن جسم کو پاخانہ کے 
ساتھ چھوڑ دیں گے. جس سے جسم کو کم سے کم نقصان نہیں پہنچے گا۔ اس طرح. اس کا معدہ 
ہمیشہ بلکا رہے گاء جبکہ اس کی آنتیں اور اس کا خون مکمل طور پر متوازن غذائی اجزاء سے بھرا 
ہوا ہوگا۔ 


پھر ایسے لمجے میں, اسے صرف چند لقمے پکے ہوئے کھانے کی کوشش کرنے دیں۔ اس کا معدہ 

غصے سے ان عجیب اور ناپسندیدہ مادوں سے انکار کر دے گا۔ اس کے تالو کو محسوس ہونے والی 
انتہائی لذت کے باوجود؛ وہ لقمے اس کے پیٹ میں دیر تک پڑے رہیں گے. وہ اس کی بھوک مٹانے کے 
لیے روکنے والے کا کام کریں گے اور اس کے ہاضمے کے معمول کے عمل کو مفلوج کر دیں گے۔ لیکن ایک 
پکا ہوا کھانے والا اس حالت سے کافی مطمئن اور خوش ہوتا ہے. کیونکہ اس نے اپنے شوق کو پورا کر 
لیا ہے. اس نے اپنا پیٹ بھر لیا ہے اور اب "بھرا ہوا" ہے۔ جو آدمی کچے کھانے کی قدر کو سمجھتا ہے وہ 
اس حالت سے ڈرتا ہے۔ وہ پوری طرح سمجھتا ہے کہ یہ کچی سبزیوں کی غذائیت ہے جو جسم کو 
پرورش دیتی ہے. جبکہ مردہ لاشیں 
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آگ سے نکلنا محض ایندھن ہیں, اور مختلف زہروں اور بیماریوں کے ذرائع ہیں۔ 


مردہ خلیوں کی لاشیں نہیں۔ 


مکمل طور پر متوازن غذائیں زندہ خلیات پر مشتمل ہوتی ہیں۔ اب سبزیوں کی لاشیں زمین 

سے نکلنے کے بعد طویل عرصے تک زندہ رہتی ہیں۔ ایک گلدان میں گلاب کی کلی کھلتی ربتی ہے. جب 
کہ دانے اکٹھے ہونے کے برسوں بعد لگائے جاتے ہیں۔ لیکن جانوروں کے جو خلیے مارے جاتے ہیں یا ان کے 
جسم سے چرائے گئے دودھ کے خلیے ایک دم مر جاتے ہیں اور پھر وہ بکھر کر زہر میں تبدیل ہونے لگتے 
ہیں جبکہ کھانا پکانا انہیں واقعی خوفناک چیز میں بدل دیتا ہے۔ جانوروں کے پروٹین کو سبزیوں کے 
پروٹین سے برتر ماننا فیصلے کی ایک انتہائی بدقسمتی کی غلطی ہے. جو گوشت کی پرستش کرنے 
ال قاہرین خاتاض کی دورالیشن کا راضع رات اریم تسلیم کرتے ہیں کہ حیوان جاتبار 
سبزیوں کے پروٹین کو منتقل کرتا ہے اور انہیں مکمل طور پر متوازن غذائی اجزاء میں تبدیل کرتا ہے. 
تو پھر ان جانوروں جیسے لومڑی: بھیڑیے, کتے, بلی اور شیر جو اس طرح کے "'مکمل طور پر متوازن" 
پروٹین کھاتے ہیں ان کا گوشت ہونا چاہیے۔ سب سے زیادہ غذائیت کی قیمت؛ جبکہ ایسے درندوں 
کے گوشت کا زہریلا کردار اس قدر عیاں ہے کہ گوشت کا عادی شخص بھی اسے کھانے کی ہمت نہیں 
کرتا۔ 


وہ ماہر حیاتیات جن کو ان کے ذاتی تعصب کی طرف سے زور دیا جاتا ہے 
گوشت میں خاص فوائد تلاش کریں, نام نہاد ناقابل تبدیل امینو ایسڈز کی دریافت میں اس عمل 
کو مدنظر نہیں رکھا گیا ہے کہ یہ امینو ایسڈ جانوروں کے ذریعہ کھائی جانے والی عام گھاس سے بنتے 
ہیں معمولی جڑی بوٹیوں اور گھاسوں سے امینو ایسڈ بناتے ہیں لیکن انسان کے جسم کے پاس یہ 
ذرائع نہیں ہیں کہ وہ سب سے زیادہ غذائیت والی سبزیوں کے کھانے کی اشیاء سے وہی مرکبات تیار 
کر سکے۔ 


لاکھوں ہندوستانی گوشت سے فراہم کردہ امینو ایسڈ کے بغیر کیسے رہ رہے ہیں؟ 
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کم نظری طب کا سب سے بڑا عیب ہے۔ 
سائتش 


ماہرین حیاتیات کی سب سے بڑی غلطی جو پکا ہوا کھانے کے عادی ہیں۔ 

ان کی دور اندیشی ہے. وہ ان نقصانات پر آنکھیں بند کر لیتے ہیں جو چھوٹے دکھائی دیتے ہیں اور ان 
سنگین نتائج کا اندازہ نہیں لگاتے جو جلد یا بدیر بظاہر نہ ہونے کے برابر اسباب کے نتیجے میں نکلتے 
ہیں۔ آئیے چند مثالوں سے اپنے بیان کو واضح کرتے ہیں۔ پکا ہوا کھاناء خاص طور پر گوشت کے پکوان 
زہر سے بھرے ہوتے ہیں۔ اب اس دائمی زہر کا کوئی نوٹس نہیں لیتا جو ہر وقت ہے حسی سے جاری 
رہتا ہے اور یہاں تک کہ جب اس زہر کے نتیجے میں جگر: دل یا گردے کو بروقت نقصان پہنچتا ہے تو 
اس کی وجہ نامعلوم وجوہات کی بناء پر ہوتی ہے۔ جب زہر اب بھی شدید ہو اور اس کے ساتھ اسہال 
اور الٹی بھی ہو تو اسے معدے کی خرابی کے طور پر شمار کیا جاتا ہے۔ زہر دینے سے وہ صرف اس 
حالت کو سمجھتے ہیں جو پورے جاندار کو متاثر کرتی ہے اور شکار کو فوری موت کا خطرہ لاحق ہوتی 
ہے۔ اس راہ میں کتنی معصوع جانیں قربان ہوتی ہیں! 


مردوں کو وہ غلاظت نظر نہیں آتی جو ہر روز کھانے کے ذریعے ان کی شریانوں اور رگوں میں 

جاتی ہے اور جب یہ نالیوں کی دیواروں پر تہہ در تہہ بیٹھ جاتی ہے تو ان کے راستے کو تنگ کر دیتی ہے 
اور ایک دن اچانک خون کی گردش بند ہو جاتی ہے۔ -دیکھنے والے لوگ اس واقعے کو "غیر متوقع" 
سمجھتے ہیں۔ 


لاکھوں ٹن کی گنجائش والے بڑے ڈیم کی طرف بڑھتے ہوئے سیلابی پانی کے زبردست دباؤ کو 

مردون کو تظر نہیں آٹا۔ لیکن جب وہ ڈیم جو ان سیلاہی چائیون کے زیر اثز طویل عرمتے تک گرتا ہے 
یالآخر گر جاتا ہے: تو امن کے آخری ٹوٹتے کی وج اسن پتھز کو فراز دیا جاتا ہے جو اتفاقاً ایگ چھوٹے 
بچے نے اس پر پھینکا تھا۔ ہم پہلے ہی صحیح تصور دیکھ چکے ہیں کہ کچا کھانے والے کینسر کی 
وجوہات کے بارے میں رکھتے ہیں۔ اس کے مقابلے میں تحقیق کرنے والے سائنسدانوں نے ہمارے سامنے 
جو 400'"'کارسینوجینک ایجنٹس'' پیش کیے ہیں, جو پکے ہوئے کھانے کے عادی ہیں جن میں مشینی 
جلن اور سگریٹ جلانے جیسی اشیا بھی ہیں. ان کی قیمت بچے کے پھینکے گئے پتھر سے زیادہ نہیں 
ہے۔ 
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ہر عضو میں لاکھوں خلیے مل کر کام کرتے ہیں جن سے اس عضو کا کام چلتا ہے۔ جب ان خلیوں 

پر جبری غذائیت میں کچھ ضروری اجزاء کی کمی ہوتی ہے, تو خلیے اپنی طاقت کھونے لگتے ہیں اور 
استعمال میں پڑ جاتے ہیں۔ توانائی کے ذخائر اب میدان میں آتے ہیں لیکن وہ بھی جلد ہی ختم ہو 
جاتے ہیں۔ جب تک عضو کسی نہ کسی طرح اپنا کام کرتا رہتا ہے. کم نظر لوگوں کو سرخ بتی نظر 
نہیں آتی۔ لیکن جب آخر کار یہ اپنی سرگرمیوں میں پیچھے رہ جاتا ہے تو کہتے ہیں کہ ایسا عضو 
بیمار ہے اور اسے دوائیوں کا سہارا لینا پڑتا ہے۔ لیکن: کیا یہ ممکن ہے کہ تھوڑی سی گولی یا زہر کی 
خوراک ان غذائی اجزا کی جگہ لے لے جو برسوں سے آگ پر جلی ہوئی ہیں اور معذور خلیات کو 
خصوصی کام کے لیے ان کی کھوئی ہوئی صلاحیت کو واپس لے سکتی ہے؟ 


کئی دنوں تک غذائی نالی میں پڑے رہنے کے بعد گوشت, انڈے. مکھن اور پنیر کا بہت بڑا 

حصہ پھٹ جاتا ہے اور آنتوں میں سوزش کا باعث بنتا ہے. جس کی سب سے عام علامت اسہال ہے۔ 
لیکن جب ایک بچہ حقیقت میں اسہال کی علامات ظاہر کرتا ہے. تو سارا الزام پاخانے میں نظر آنے 
والی چند پھلوں کی کھالوں پر ڈال دیا جاتا ہے۔ کوئی نہیں پوچھتا کہ پھلوں کی کھالیں بچے کی آنتوں 
میں کس طرح سوزش کا باعث بن سکتی ہیں جب کہ وہ داخل ہونے کے چند گھنٹوں کے اندر اندر 
بغیر کسی قسم کی خرابی یا سژن کے جسم سے نکل جاتے ہیں۔ سارا المیہ اس حقیقت سے جنم لیتا 
ہے کہ لوگ انڈے. گوشت: مکھن اور شہد کو عام اور ضروری اشیائے خوردونوش سمجھتے ہیں لیکن 
پھلوں کو ثانوی چیز سمجھتے ہیں جسے یا تو کھایا جاتا ہے اور نہ کھایا جاتا ہے۔ بعض اوقات, بچوں 
کو پھل کھانے سے منع کرنا بھی ضروری سمجھا جاتا ہے تاکہ "ان کا پیٹ خراب نہ ہو۔" 


پکا ہوا کھانے والے کے وزن کو اچھی صحت کا معیار نہیں سمجھا جا سکتا۔ 


موٹاپا سب سے خطرناک بیماری ہے۔ 


جب تک کہ انسانی جسم اب بھی ایک غیر فطری مزاحمت کرنے کے قابل ہے۔ 

غذا اور اس کے خلاف جدوجہد جاری رکھنے کے لیے مختلف شکایات ظاہر ہوتی ہیں. جیسے کہ 
بھوک میں کمی, بدہضمی, گیسٹرائٹس اور پیٹ کے دیگر امراض, کولائٹس وغیرہ۔ یہ سب 
جسم کی جدوجہد کا ظاہری اظہار ہیں۔ 
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٥اوہہ6‏ ۷ا ۲۲۹٥5۱38160‏ ۳۱۱۲۰م۱۷۸۷۸ 


غیر فطری خوراک کے نقصان دہ اثرات کو ہے اثر کرنے اور اس سے پیدا ہونے والے زہریلے مادوں کو 
جسم سے نکالنے کا طریقہ۔ مریض کا وزن کم ہونا شروع ہو جاتا ہے اور پھر وہ اسے ''غذائیت سے 
بھرپور'"' کھانے دے کر مضبوط کرنے کی کوشش کرتے ہیں۔ جس دن جسم کو با لآخر شکست ہو جاتی 
ہے اور اس کی جدوجہد ختم ہو جاتی ہے, انسان یا تو اس دنیا کو الوداع کہہ دیتا ہے یا اس کے برعکس 
اس کی بھوک بڑھ جاتی ہے اور وہ اپنی صحت کو بحال کرنے کے لیے. اچھی طرح بضم ہونے. وزن میں 
اضافے کے لیے, لغو کھانا شروع کر دیتا ہے۔ اور طاقت.'' دوسرے لفظوں میں, اس دن انسانی جاندار, 
اپنی جدوجہد کو ترک کر کے, خود کو غیر فطری خوراک کے مطابق "'ڈھل'' لیتا ہے اور انسانی بیماریوں 
میں سے ایک خطرناک ترین بیماری یعنی غیر فطری جسم کی بنیاد رکھی جاتی ہے۔ 


غیر فطری خوراک کے دباؤ میں آکر, جسم خود کو ایڈجسٹ کرنے اور اس طرح کی خوراک سے 

پیدا ہونے والے مختلف نقصان دہ مادوں کے جسم میں جمع ہونے پر مجبور ہوتا ہے۔ ذخائر پھر چکنائی؛ 
یورک ایسڈ اور اس کے مشتقات, کولیسٹرین, عام نمک: اضافی مائعات, کیلکولی. سائرس 
فارمیشنز, ٹیومر: غیر فعال اور طفیلی خلیات: ملٹی نیوکلیٹیڈ دیو خلیات (پولی کیریوسائٹس)ء بڑے 
نیوکللی والے خلیات (میگاکاریوسائٹس) وغیرہ سے بنتے ہیں۔ بعض اوقات یہ خلیے عام خلیات سے 
کئی سو گنا سائز تک پہنچ جاتے ہیں. لیکن ان میں کوئی مفید کام کرنے کی صلاحیت نہیں ہوتی۔ 


وہ تمام شیطانیتیں انسان میں پیدا کرنے کے لیے جسم میں جمع ہوتی ہیں۔ 
صحت اور طاقت کا وہمء جبکہ حقیقت میں وہ بتدریج کمزوری کا شکار ہے۔ اس کے پٹھے پتلے اور 
کمزور ہو جاتے ہیں اس کے خصوصی اور فعال خلیوں کی تعداد کم ہو جاتی ہے؛ اور اس کے اعضاء 
ضائع ہو جاتے ہیں۔ وہ "مضبوط"'ء "مضبوط'' مرد جن میں ابھرے ہوئے گھونسوں: موٹے موٹے بازوؤں٠‏ 
پھیپھڑوں کے ہاتھ اور چربی کی اوور لٹکی ہوئی تہیں ہیں. جن میں سے ہماری دنیا بہت زیادہ ہے. 
حقیقت میں, جلد سے ڈھکے ہوئے کنکال ہیں۔ ان میں سے ہر ایک نے اپنے کمزور اور کمزور پٹھے ایک 
موٹی بھیڑ کے ساتھ لاد دیے ہیں جنہیں وہ ہے دریغ کھلاتا ہے اور اپنے ساتھ ہر جگہ لے جاتا ہے۔ لیکن 
عجیب بات ہے. ایسے لوگ مسلسل اپنی صحت٠‏ طاقت اور طاقت پر فخر کرتے ہیں۔ 


انہیں اپنی مضبوطی پر اتنا فخر ہے کہ جب بھی گفتگو میں اس کا حوالہ دیا جاتا ہے تو وہ لکڑی کو 
ہاتھ لگاتے ہیں یا مشرق میں روتے ہیں۔ ایسا نہ ہو کہ وہ اپنے پیارے وزن کا ایک دانہ بھی کھو دیں۔ 
کوئی ایک درجن جلدیں ایسی قابلِ افسوس کم نگاہی کی مثالوں سے بھر سکتا ہے۔ 
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٥اوہہ6‏ نما ۲۲۹٥5۱38160‏ ۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ 
کوئی دوا آگ پر تباہ ہونے والے خام مال کی جگہ نہیں لے سکتی 


عام استعمال کی تمام دوائیں علامتی ہیں۔ دوسرے لفظوں میں, وہ مریض کو عارضی راحت 

دینے یا بیماری کی علامات کو چھپانے کے لیے دوا کے طور پر کام کرتے ہیں۔ وہ کسی بھی صورت میں 
کھانا پکانے کے برتنوں اور پین میں تباہ شدہ خام غذائی اجزاء کی جگہ نہیں لے سکتے۔ بہت سے عظیم 
سائنسدانوں نے منشیات کے استعمال سے سختی سے منع کیا ہے۔ انگلستان میں, انگریزوں کے اچھے 
کام کرنے والے طبقے کے ایک بڑے حصے پر ساڑھے چار سال کی طویل تحقیق کے بعد؛ پیکھم کے مابرین 
حیاتیات اس نتیجے پر پہنچے کہ آبادی کا صرف نو فیصد حصہ اس سے لطف اندوز ہوتا ہے۔ اچھی 
صحت؛ باقی 91فیصد لوگ بیمار تھے, حالانکہ ان میں سے زیادہ تر کو اپنی بیماری کا علم نہیں تھا۔ 
طبی علاج کے بعد ان کا نتیجہ یہ نکلا کہ تقریباً بغیر کسی استثناء کے وہ تمام عوارض جو علاج کے لیے 
منتخب کیے جاتے ہیں علاج کے لیے جواب دیتے ہیں, لیکن اس کے نتیجے میں مریضوں کی عمومی 
صحت میں واضح بگاڑ دیکھا گیا۔ اس کا مطلب یہ ہے کہ دوائیں محض بیماری کی علامات کو 
چھپاتی ہیں جب کہ وہ جو نقصان پہنچاتی ہیں اسے پہلے سے کمزور جاندار میں شامل کر کے اس 
کی حالت مزید خراب کر دی جاتی ہے۔ 


لہذاء جو کوئی یہ چاہتا ہے کہ وہ بیمار نہ ہو یاء اگر وہ پہلے بی بیمار ہو چکا ہے. تو اپنی صحت کو دوبارہ 
حاصل کرے: اسے اپنی امیدیں دوائیوں سے نہیں لگانی چاہیے۔ بلکہ اسے غیر فطری کھانوں اور 
منشیات کے استعمال سے پرہیز کرنا چاہیے. اور کچا کھا کر فطرت کے قوانین کے مطابق زندگی گزارنی 
چاہیے۔ 


یہ سچاء محفوظ اور سائنسی طریقہ ہے. جب کہ ڈرگ تھراپی, برچر بینر کے حوالے سے. صرف 
'دھوکہ اور فریب'' ہے۔ میری رائے میں اسے زیادہ مناسب طور پر ایک وہم اور خود فریبی کہا جا سکتا 
ہے۔ نطشے نے منشیات کو ''کوڑے کی کوڑے'' کہا ہے۔ ڈاکٹر اپنے ہسپتال کے مریضوں کو دو مساوی 
گروپوں میں تقسیم کرکے. ایک گروپ کا علاج دوائیوں اور پکی ہوئی کھانوں سے, دوسرے کا خالصتاً 
کچا کھانے سے, اور پھر دونوں نتائج کا موازنہ کرکے میرے بیانات کی سچائی سے خود کو آسانی سے 
قائل کر سکتے ہیں۔ ایک دوسرے کے ساتھ. یہی بنیادی اور فیصلہ کن امتحان ہے, ورنہ کچے کھانے کے 
خلاف ہر دلیل ہے وقعت اور ہے قیمت ہوتی رہے گی۔ آئیے ہم اپنے بیانات کو علامتی دوائی تھراپی سے 
چند مثالوں سے واضح کرتے ہیں۔ 
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۱۷۸۷۸۶۵۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


درد ایک انتباہی علامت ہے کہ جسم خطرے میں ہے, مدد کے لیے ہمارے جسم کی پکار۔ لیکن 

اس خطرے کو ختم کرنے کے بجائے ہم ان اعصاب کو مردہ کر دیتے ہیں جو اس خطرے کا احساس 
ہمارے دماغ تک پہنچاتے ہیں اور ان کی آواز کو زہر کی ایک خوراک دے کر خاموش کر دیتے ہیں۔ دریں 
اثناء بیماری اپنا ناگزیر راستہ اختیار کرتی ہے, جو اب ادویات کے نقصان دہ اثرات کی وجہ سے بڑھ 
گئی ہے۔ 

ایک اور مثال کے طور پر: جب ہماری شریانوں کے راستے نجاستوں سے بھر جانے سے تنگ ہو جاتے ہیں 
تو دل کو جسم میں خون کی گردش کے لیے زیادہ قوت استعمال کرنی پڑتی ہے اور اس کے نتیجے 
میں بلڈ پریشر بڑھ جاتا ہے۔ لیکن ان ناپاکیوں سے اپنی خون کی نالیوں کو صاف کرنے کے بجائے. ہم 
صرف ان اعصاب کو متحرک کرنے کے لیے زہر کا استعمال کرتے ہیں جو ان کے راستے کو پھیلانے اور 
چوڑا کرنے کی صلاحیت رکھتے ہیں۔ جب تک زہر کی افادیت برقرار رہتی ہے. خون کی نالیوں میں 
زیادہ آزادانہ طور پر بہتا رہتا ہے اور دباؤ عارضی طور پر گر جاتا ہے۔ تاہم. جیسے ہی اس کا اثر ختم ہوتا 
ہے. وریدیں اپنی سابقہ حالت میں واپس آجاتی ہیں اور استعمال ہونے والی دوائیوں کے عمل سے 
کمزور ہوجاتی ہیں۔ 


ایسی کوئی دوا نہیں ہے جس کا جسم پر مضر اثر نہ ہو۔ 

لیکن یہ حال ہی میں ہوا ہے کہ اس موضوع سے متعلق بہت کم اشاعتیں شائع ہوئی ہیں. جن میں 
سے ایک: "ڈرگ تھراپی کے ساتھ رد عمل"' (5591)ء ڈاکٹر ہیری ایل الیگزینڈر, ایمریٹس پروفیسر آف 
کلینیکل میڈیسن, واشنگٹن یونیورسٹی میڈیکل اسکول۔ ٠‏ ہمیں بہت مفید معلومات فراہم کرتا ہے۔ 
بلاشبہ, عام طور پر منشیات کو صرف ان پیچیدگیوں اور رد عمل کے لیے ذمہ دار ٹھہرایا جاتا ہے جو 
فوری طور پر شکار کو ہلاک کر دیتے ہیں یا سنگین بیماریوں کی شکل اختیار کر لیتے ہیں۔ تب بھی ان 
پیچیدگیوں میں سے ایک ہزار میں سے صرف ایک ہی حقیقت میں ریکارڈ کی جاتی ہے۔ باقی ابدی 
فراموشی میں رہتے ہیں۔ 


یہ قائم کیا گیا ہے کہ 350,000مادہ میں سے ہر ایک 
جو ادویات کی تیاری کے لیے استعمال ہوتے ہیں وہ پیچیدگیاں پیدا کرنے کی صلاحیت رکھتے ہیں۔ 
لیکن ان میں سب سے زیادہ خطرناک ہیں پینسلن: اوریومائسن: اسٹریپٹومائسن, مرکری مرکبات؛ 
سلفونامائڈ گروپ آف ادویات: ڈیجیٹلزز ویکسین, سیرم مصنوعی وٹامنز (تھیامین, نیاسین, 
وغیرہ)ء ایٹوفن, کورٹیسون, جگر کا عرق: انسولین, ایڈرینالین اور بہت سی۔ عام استعمال میں 
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۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥05138160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


اس سوال پر سب سے زیادہ احتیاط سے غور کرنا ضروری ہے۔ 
مصنوعی وٹامنز اور نامیاتی عرق: جن کے ذریعے لوگ باورچی خانے میں جلے ہوئے غذائی اجزاء اور ان 
کی مصنوعات کو تبدیل کرنا چاہتے ہیں ایک شخص کو بجلی کی رفتار سے ہلاک کر دیتے ہیں. اکثر 
جسم میں داخل ہونے کے پانچ منٹ کے اندر۔ 1951میں, 324ملین, اور 1952میں. صرف 350 
ملین گرام پینسلن کو انسانی خون میں داخل کیا گیا تاکہ باورچی خانے میں جلی ہوئی قدرتی اینٹی 
بائیوٹک کو تبدیل کیا جا سکے۔ 


انسانی جسم میں ان کے داخل ہونے کے بعد ادویات ہزاروں لوگوں کو, بعض اوقات پانچ سے 

دس منٹ کے اندر اندر, انفیلیکسس کے ذریعے ہلاک کر دیتی ہیں جب کہ دسیوں ہزار دیگر کئی 
بیماریوں کا شکار ہو جاتے ہیں. جن میں سے ہم نٹٹل ریش ڈرمیٹائٹس, کانٹے دار بیماریوں کا ذکر کر 
سکتے ہیں۔ گرمی, ایگزیماء پرپوراء برونکئل دمہ: پولی آرٹرائٹس, جگر کی سروسس, یرقان, ورم گردہ. 
نیفروسس, اپلاسٹک انیمیاء سیرم کی بیماری اور خارش۔ 


لوگ ان اموات اور بیماریوں کا سبب بننے والی دوائیوں کی ذمہ داری سے آنکھیں چرانا چاہتے 
ہیں اور جسم کی انتہائی حساسیت پر الزام لگانا چاہتے ہیں۔ لیکن یہ کہ اس انتہائی حساسیت کی 
وجہ کیا ہے. وہ خاموشی سے سوال سے گزر جاتے ہیں۔ 


میرے غریب بچے سال میں کئی بار ایسی بیماریوں اور جلد کی بیماریوں سے متاثر ہوتے تھے۔ 

ہم ہمیشہ ان کے کھانے میں خامی تلاش کرنے کی کوشش کرتے. جب کہ جو ڈاکٹر نسخے کے بنڈل 
دیتے تھے., انھوں نے کبھی بھی اپنی تجویز کردہ ادویات کے خطرات کے بارے میں ایک لفظ بھی نہیں 
کہا۔ لاکھوں دوسرے لوگوں کی طرح: ہمارا ماننا تھا کہ ادویات صرف لوگوں کو ٹھیک کرنے کے لیے 
ہیں, انہیں بیمار کرنے کے لیے نہیں۔ ایک بار میرے دونوں بچوں کو ایک ہی دن یرقان پڑا۔ ہم حیران رہ 
گئے. کیونکہ ہم جانتے تھے کہ یرقان کوئی متعدی بیماری نہیں ہے جو ان دونوں کو ایک ساتھ متاثر 
کرے۔ آج, میں اپنے ضمیر کے ڈنک کو دور کرنے کے علاوہ اور والدین کو ایسے خطرات سے خبردار کرنے 
کے لیے کچھ نہیں کر سکتا۔ 


آج کل یہ دیکھ کر دکھ ہوتا ہے کہ کس طرح میٹھے گانوں اور دلکش تصویروں کی مدد سے 
انائی خطقاف اذونات کوفائا لد کروی کے ظوریر مقیول کیا جانا ہے خوچر روز لی جاسنکین 
وہ الف میو جَوَالفت 
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ادویات اور فارمیسی کو تجارتی اور منافع خوری کے بڑے خدشات میں تبدیل کر دیا گیا ہے۔ 


کچا کھانے سے ہر قسم کی دوائیوں کا استعمال فوراً ختم ہو جائے گا کیونکہ بیماریاں نہ ہونے 

کی صورت میں قدرتی طور پر دوائیوں کی ضرورت نہیں رہے گی۔ 

بیماریاں کھانے کی اشیاء کے انحطاط کی پیداوار ہیں؛ ان پر فتح حاصل کی جاسکتی ہے. لہذاء ہماری 
خوراک کی اصلاح سے۔ ادویات کے ذریعے بیماریوں پر قابو پانے کی ہماری تمام کوششیں انتہائی 
خطرناک: ہے ہودہ تجربات ہیں جو ناکامی سے دوچار ہیں۔ پہلے ہی ان کے افسوسناک نتائج ہمارے 
چہرے پر گھور رہے ہیں۔ 


بیماریوں کی نئی قسمیں مسلسل ظاہر ہوتی ہیں؛ معمولی 
بیماریاں زیادہ سنگین عوارض کو جگہ دیتی ہیں۔ اس کے نتیجے میں مرد مسلسل نئی قسم کے 
سیرم اور ویکسین تیار کرتے ہیں. مضبوط اور مضبوط اینٹی بائیوٹکس دریافت کرتے ہیں اور آہستہ 
آہستہ غلطیوں, پیچیدگیوں اور آفات کے چکر میں پڑ جاتے ہیں۔ 


میڈیکل سائنس کے میدان میں ایک ہے مثال اور بنیادی تبدیلی لانی ہوگی۔ تمام ایماندار اور 
عوامی جذبہ رکھنے والے ڈاکٹروں کو چاہیے کہ وہ فورا اٹھیں اور انسانی فیکٹری کے لیے بنائے گئے 
لازمی خام مال کی تباہی کو روکنے کے لیے فعال اقدامات کریں۔ 


کم نظر لوگوں کی رائے میں کچا کھانا حرام کھانے کے مترادف ہے۔ 

پراگیتہاسک انسان کی ابتدائی زندگی کی طرف واپسی۔ درحقیقت کھانا پکانے اور صاف کرنے کے 
کاموں سے بڑھ کر تہذیب کے لیے کوئی رسوائی نہیں ہے۔ کچا کھانے والا محض تہذیب کی نام نہاد 
بیماریوں سے پیدا ہونے والے مصائب کو بھول جاتا ہے اور تہذیب کی طرف سے دی گئی تکنیکی ترقی 
کو انسانی خام مال کی پاکیزگی کو تباہ کرنے کا ذریعہ بنانے سے انکاری ہے۔ بصورت دیگر وہ ٹیلی فون 
پر بات کرنے. ہوائی سفر کرنے یا فرج میں اپنے پھل تازہ رکھنے کی سہولت کو نہیں چھوڑتا۔ 


صدیوں سے مرد اس قدر اندھے اور جاہل رہے ہیں کہ وہ ہمیشہ پکا ہوا کھانا کھانے کو قدرتی 
عمل سمجھتے ہیں۔ اور اب جب پہلی بار کچے کھانے کے بارے میں سنتے ہیں تو وہ اسے عجیب و 
غریب اور عجیب و غریب چیز سمجھتے ہیں جب کہ حقیقت میں کھانا پکانے کے ذریعے قدرتی 
کھانے کی چیزوں کا انحطاط ہے۔ 
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غیر فطری: عجیب اور متجسس,: اور جسے تاریخ میں انسانوں کی سب سے بڑی حماقت کے طور 
پر درج کیا جانا چاہیے۔ 


پکا ہوا کھانا اور ڈرگ تھراپی اس کی قیادت کر رہے ہیں۔ 
انسسائی سلمکمل سای 


میمتھ جانوروں کی بہت سی انواع کبھی اس زمین پر آباد ہو چکی ہیں اور پھر مکمل طور پر 

معدوم ہو چکی ہیں۔ آج کل انسان اپنے ہاتھوں سے ایسے ناگفتہ بہ حالات پیدا کر رہا ہے کہ ایک دن 
اسے اس روئے زمین سے مٹا دے گا۔ اشیائے خوردونوش کے انحطاط کے عمل کے متوازی طور پر 
مختلف بیماریوں کی تعداد اور تعدد میں اضافہ ہوتا ہے۔ بہت سی مزید نسلوں کے گزرنے سے پہلے. 
لوگ بلوغت کی عمر تک پہنچنے اور اپنی تخلیقی صلاحیتوں کو تیار کرنے کا موقع ملنے سے پہلے دل 
کی بیماریوں یا کینسر سے مر جائیں گے۔ پچھلی چند دہائیوں کے دوران جس تیزی سے ان بیماریوں 
میں اضافہ ہوا ہے. اس کی بنیاد پر یہ اندازہ لگانا آسان ہے کہ اگر انسان اب بھی اپنی حماقت پر اڑے 


رہیں. تو شاید وہ دن دور نہ ہو۔ 


پکے کھانے اور دوائیوں کے علاج کے فوائد بتانے والا سائنسدان اس سوداگر کی طرح ہے جو 

دیوالیہ ہونے کے دہانے پر پہنچ کر اپنے پیسے گننے میں خوش ہے اور لاکھوں نقصانات سے آنکھیں بند 
کر کے اسے چہرے پر گھور رہا ہے۔ ہر کاروبار کے حتمی نتائج کا فیصلہ اس کی حتمی بیلنس شیٹ سے 
کیا جانا چاہیے۔ آئیے دیکھتے ہیں کہ متمدن انسان اپنے لیے کھانا پکانے اور دوائیوں کی دریافتوں سے 
اپنے لیے کیا فوائد اور فوائد حاصل کرنے میں کامیاب ہوا ہے, ان کے مقابلے میں جو مختلف جانوروں 
کے ہے شمار فوائد حاصل کرتے ہیں۔ انسان کسی بھی دوسرے وجود سے زیادہ مختلف بیماریوں کا 
شکار ہے۔ 


وٹامنز کی دریافت کے بعد انسان کو ایک دم یہ سمجھ لینا چاہیے تھا کہ وہ کھانا پکانے کے 

ذریعے قدرتی غذائی اجزا میں ان اجزاء کو تباہ کر رہا ہے جن کی عدم موجودگی سے اس کا خاتمہ جلد 
ہو جاتا ہے۔ اسے اس فضلے کو ہمیشہ کے لیے ختم کر دینا چاہیے تھا اور قدرتی غذائی اجناس کی قوت 
مدافعت کو انحطاط سے بچانا چاہیے تھا۔ لیکن پکے ہوئے کھانے کی دلکشی اتنی بڑی ہے کہ یہ اصلاحات 
کی ایسی تمام کوششوں کو ناکام بنا دیتی ہے۔ لت سائنس کو فتح کرتی ہے اور اسے لے جاتی ہے۔ 
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اس کے ٹیلوں میں دریں اثناء اب بھی پکے ہوئے کھانے سے تیزی سے چمٹے رہنے کے بعد, مرد کھانے کی 
چیزوں کے رازوں میں گھسنے کی کوشش کرتے ہیں, ان اجزاء کو پہچاننے کی کوشش کرتے ہیں جو 
کھانا پکانے اور پروسیسنگ میں تباہ ہو جاتے ہیں, اور پھر ان کی جگہ مصنوعی مادے لے لیتے ہیں۔ 
کیا اپنے ہاتھوں سے ان ضروری اجزاء کو جلانا اور تلف کرناء بیمار ہوناء قبر کے دبانے پر کھڑا ہونا اور پھر 
فریبی طریقوں سے اپنے آپ کو بچانے کی ناامید کوشش کرنا حماقت نہیں؟ ہمیں اس حقیقت کو 
ذہن میں رکھنا چاہیے کہ وہ اجزاء صرف 40اور 50وٹامنز تک محدود نہیں ہیں جنہیں ماہرین 
حیاتیات نے تسلیم کیا ہے۔ 


ان میں سے بہت سے ایسے ہیں کہ آنے والے ہزاروں سالوں تک ان کے معیار اور مقداری خصوصیات 
کی درست تصویر بنانا ممکن نہیں ہو گا۔ آئیے ایک لمحے کے لیے فرض کر لیں کہ ایک دن سائنسدان 
ان کی تمام اقسام کو پہچاننے میں کامیاب ہو سکتے ہیں۔ پھر. صرف گندم سے نکالے گئے اجزاء کو 
مصنوعی ذرائع سے تبدیل کرنے کے لیے, ہر فرد کے لیے ہزاروں نسخوں اور تیاریوں کی ضرورت ہوگی 
نہ کہ اس میں شامل ممنوعہ اخراجات کے بارے میں بات کریں۔ 


پھلوں. سبزیوں اور اناج کی الگ الگ اقسام پر کی جانے والی تحقیق سے. خوراک کے عادی 

ماہرین حیاتیات خود یہ ثابت کرتے ہیں کہ قدرتی کھانے کی چیزیں تقریباً ہر قسم کی بیماری کو دور 
کرنے کی خاصیت رکھتی ہیں۔ لیکن لوگ یہ تسلیم نہیں کرنا چاہتے کہ انسانی جسم ان بیماریوں سے 
پاک رہے گا اگر اسے بچپن سے ہی قدرتی غذائیں کھلائی جائیں۔ شروع سے ہی پکے ہوئے کھانے سے 
پرہیز کرنے کا خیال انہیں واضح طور پر سوچنے کی صلاحیت سے محروع کر دیتا ہے. اور پھر سائنس 
نشے کو اپنی جگہ بنا لیتی ہے۔ 


قدرتی کھانے کی اشیاء کو ڈاکٹروں کے ذریعہ محض عارضی علاج کے ذرائع کے طور پر 
استعمال نہیں کرنا چاہئے۔ انہیں انسان کے لیے موزوں غذا قرار دیا جانا چاہیے۔ 


بہت سے ترقی پسند ڈاکٹر منشیات کے علاج کی مذمت کرتے ہیں۔ ان میں سے کچھ منشیات 

کے علاج سے حاصل ہونے والے ناکارہ نتائج سے اتنے مایوس ہیں کہ وہ طبی مشقیں ترک کر دیتے ہیں 
اور خود کو پروفیلیکسس کے بنیادی مسائل کے مطالعہ کے لیے وقف کر دیتے ہیں۔ ان میں مشہور 

سوئس طبیب برچر بینر بھی ہیں جن کے جرمن مطالعہ سے میں نے اپنی آرمینیائی کتاب میں کئی 
مختصر ترجمے متعارف کروائے ہیں۔ اپنے طبی کیریئر کے آغاز پر برچر بینر ایسا بن گیا۔ 
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علاج کے موجودہ طریقوں سے مایوسی ہوئی کہ جب اسے قدرتی کھانے کی اشیاء کی غذائیت سے 
آشنا ہوا تو اس نے اپنے مریضوں کو بغیر کسی دوائی کے قدرتی غذائیت کی مدد سے ٹھیک کرنا شروع 
کیا۔ بہت جلد مریضوں کی ایک بڑی تعداد جن کا پوری دنیا کے مختلف ڈاکٹروں کے ذریعے بغیر 
کسی نتیجہ کے علاج کیا گیا تھا. زیورخ میں ان کے ہسپتال گئے اور بہت ہی کم وقت میں کچے سبزی 
خوروں سے مکمل علاج حاصل کر لیا۔ 


لیکن برچر بینر نے خام کھانے کی چیزوں کو ایک "'علاج کا ذریعہ'' سمجھا,ء نہ کہ تمام مخلوقات 

کے لیے موزوں غذا کے طور پر۔ گویا مرد بچپن سے ہی غیر فطری کھانے پینے کی چیزوں پر پرورش کرنے 
اور پھر بیمار ہونے کے بعد بڑھایے میں ”علاج معالجے“ سے صحت یاب ہونے کے پابند ہیں۔ لیکن اس 
ظاہری تضاد کی اپنی مخصوص وجوہات تھیں۔ سب سے پہلے, دنیا میں کوئی بھی ایسا نہیں ہے. 
یہاں تک کہ خام غذائیت کا سب سے بڑا ماہر, برچر بینر, جو یہ سمجھتا ہو کہ پکا ہوا کھانا ایک لت 
ہے اور یہ کہ لوگ پکے ہوئے کھانے کے لیے جو خواہش محسوس کرتے ہیں, وہ نہ بھوک ہے اور نہ ہی 


پھر ایک معالج کے طور پر 81۲٢٦٥٣-810۲‏ کو موجودہ بیماریوں کے علاج کے لیے تربیت 

دی گئی تھی۔ کوئی بھی اسے کوئی فیس ادا نہیں کرتاء یا اسے سنجیدگی سے بھی نہیں لیتاء اگر وہ 
عوامی طور پر غذائیت کے ایسے نظام کی وکالت کرتا جو بنی نوع انسان کو تمام بیماریوں سے پاک 
رکھتا۔ 


اس وقت غذائثیت کے بارے میں دو مخالف نظریات ہیں۔ 

ان میں سے ایک کچے کھانے کا دفاع کرتا ہے دوسرا پکا ہوا کھانا پسند کرتا ہے۔ ان میں سے ایک 
ویگنزم کی وکالت کرتا ہے. دوسرا جانوروں کی خوراک کو ترجیح دیتا ہے۔ اب سائنس سیاست نہیں 
ہے۔ غلط نقطہ نظر رکھنے والے کو معصوع بچوں پر اپنی غلط اور نقصان دہ رائے مسلط کرنے کا کوئی 
حق نہیں ہے۔ ہمارے دور کا یہ لازمی تقاضا ہے کہ ان دونوں نقطہ نظر کو بین الاقوامی سائنسی اور 
ثقافتی حلقوں میں پرکھا جائے. تاکہ جو غلط ہے اس کی مذمت کی جائے اور صحیح کو عوام کے 
سامنے پیش کیا جائے اور اسے عام کیا جائے۔ 


پہلی نظر میں وہ سادہ لوح لوگ جو مسئلے کی گہرائی تک نہیں جانا چاہتے یہ سمجھتے ہیں 
کہ کچے کھانے کا آئیڈیل ایسا نہیں ہے جس کا جلد ادراک ہو سکے اور مرد اپنی گہری جڑوں کو چھوڑنے 
کے لیے بھی تیار نہیں ہوں گے۔ عادات لیکن یہ اس کی آواز ہے۔ 
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لت سائنس کی نہیں۔ تاہم سائنس کو نشے سے الگ ہونا چاہیے۔ ہمیں سب سے پہلے یہ تسلیم کرنا 
چاہیے کہ خام خوراک ہی انسانی جسم کے لیے موزوں حقیقی اور مکمل خام مال ہے. اس کے بعد جو 


لوگ اپنے اور اپنے بچوں کے خام مال کو انحطاط کرنا چاہتے ہیں وہ اپنے دل کے مطابق ایسا کریں۔ 


سب سے پہلے تو ہمیں خام کھانے سے حاصل ہونے والے تجرہے سے فائدہ اٹھانا چاہیے تاکہ 

غذائیت کی سائنس میں رائج غلط تصورات کو فورأً درست کیا جا سکے, جس کے مطابق انتہائی 
ضروری کھانے کی اشیاء کو نقصان دہ سمجھا جاتا ہے. جب کہ واقعی نقصان دہ چیزوں کی سفارش 
کی جاتی ہے۔ صحت بخش یہ بات واضح طور پر جان لینی چاہیے کہ بغیر کسی استثنیٰ کے وہ تمام 
صورتیں جن میں کمزوروں: بیماروں:, معدے کے امراض اور دیگر امراض میں مبتلا افراد کے لیے کچی 
غذائیں حرام ہیں, بالکل وہی حرام غذائیں ہیں جو مریضوں کو شفا: برقرار اور مضبوط کرتی ہیں۔ . 


ایسے معاملات میں اب کسی بری عادت کو چھوڑنے کا سوال ہی پیدا نہیں ہوتا۔ 

اس کے برعکس اب مریض پھل مانگتا ہے لیکن ہم انکار کر دیتے ہیں۔ وہ پکے ہوئے کھانے سے بیمار 
محسوس کرتا ہے, لیکن ہم اسے تھوڑا اور کھانے کے لیے قائل کرتے ہیں۔ ہم ایک بچے کے ہاتھ سے پھل 
چھین لیتے ہیں اور کچھ پکا ہوا کھانا زبردستی اس کے گلے میں ڈال دیتے ہیں۔ دوسرے لفظوں میں. 
ہم ان کو وہ غذائیں کھانے پر مجبور کر کے ان کے انجام کو تیز کرتے ہیں جو ان کی بیماری اور معذوری 
کا سبب بنی ہیں۔ صرف اس قسم کی غلط فہمیوں کو دور کرنے سے ہی ہے وقت اموات کی تعداد 
میں پچاس فیصد تک کمی آئے گی۔ 


تاکہ وہاں اپنے آپ کو ان بیانات کی سچائی پر قائل کر سکیں 
کچے کھانے کو چند مہینوں تک عملی جامہ پہنانے کے علاوہ کوئی دوسرا ذریعہ نہیں ہے اور یہ تجربہ 
ہر باشعور شخص کو کرنا چاہیے۔ یہ اس طرح ہے کہ غذائیت کے بارے میں موجودہ غلط اور متضاد 
نقطہ نظر کو حتمی انجام دیا جائے گا۔ 


کچے کھانے کی روشنی میں غذائیت کے بنیادی اصولوں کو اب کوئی نہیں۔ 
یونیورسٹیوں اور تحقیقی اداروں تک محدود رہیں؛ بلکہ وہ تمام بنی نوع انسان کے لیے بنیادی 
اہمیت کے معاملات بن جاتے ہیں۔ عام لوگوں کے لیے, ہزاروں کھانے پینے کی چیزوں کے سائنسی 
نامء ان کے پیچیدہ فارمولے اور ان کے غذائی خواص اور قیاس کے فوائد کی طویل. تھکا دینے والی 
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صرف الفاظ: را ویگن فوڈ, یا انسانی جسم کے لیے مکمل خام مال۔ 


اس طرح کچا کھانا علم طب کے علاوہ ایک آئیڈیل بن جاتا ہے. ایک ایسا آئیڈیل جو سائنسی 
فارمولوں سے نہیں بلکہ منطق سے سمجھا جا سکتا ہے. اس کے ثبوت فطرت کے ناقابل تردید 
قوانین اور بنیادی تجرہے سے حاصل ہونے والے بنیادی نتائج ہیں۔ 


ہمیں کبھی بھی ہبیومن را کی سالمیت کو پریشان نہیں کرنا چاہئے۔ 
مواد 


انسانی جسم ایک پیچیدہ کارخانہ ہے۔ اسے اب بھی زیادہ مناسب طور پر کارخانوں اور 

نظامون کن ایک نہت بڑی دنیا کے طور پراش الخاظ سۓ سمجھاجا سکتا یئ کہ بر حلیۃ كواَگّ 

سے لیا گیا اپنے آپ میں ایک پیچیدہ کارخانہ ہے جو اپنی باری میں متعدد دیگر کارخانوں پر مشتمل 
ہے۔ اب تک,: تحقیقی سائنسدان ہر خلیے میں دس ہزار حصے دریافت کرنے میں کامیاب ہو چکے 
ہیں۔ ہر غدود یا عضو ایسے ہی خلیوں کے ملیارڈز پر مشتمل ہوتا ہے اور ان غدود؛ اعضاءء نظام٠‏ 
گنکال اور جلد کے مجموعے سے انسانی جسم بنتا ہے۔ 


تاکہ وہ اپنے کام کو صحیح طریقے سے انجام دے سکیں, ان انتہائی پیچیدہ کارخانوں اور نظاموں 

کو خام مال فراہم کیا جانا چابیے جس میں دسیوں ہزار مختلف ماڈے ہوں, جن میں سے ہر ایک کا 
انسانی اعضاء کی عمومی تنظیم میں اپنا خاص فرض ہے۔ وہ تمام مادے سورج کی روشنی کی مدد 
سے بنتے ہیں اور پودوں میں مرتکز ہوتے ہیں۔ مثال کے طور پر ایک بیج؛ ایک پتی یا مکئی کا ایک دانہ 
اپنے آپ میں وہ تمام غذائی اجزاء رکھتا ہے جو جانوروں کے لیے ضروری ہیں۔ اب اگرچہ وہ اجزاء مختلف 
پودوں میں اپنی ساخت اور ترتیب کے حوالے سے مختلف ہوتے ہیں لیکن اس سے زیادہ فرق نہیں 
پڑتا. کیونکہ جاندار میں داخل ہونے کے بعد وہ ٹوٹ جاتے ہیں اور دوبارہ ترکیب ہو جاتے ہیں اس عمل 
کے دوران ایک مادہ دوسرے مادہ میں تبدیل ہو جاتا ہے۔ اس طرح جاندار اپنی ضروریات کے مطابق 
مختلف اجزاء کی مقدار کو تبدیل کرنے کے قابل ہے لیکن کسی خاص کیمیائی عنصر کی عدم موجودگی 
میں وہ اس گمشدہ عنصر کو جاندار کے اندر نہیں لا سکتا یا اس کی جگہ کوئی اور عنصر نہیں لے 
سکتا۔ 
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مثال کے طور پر لیبارٹری میں کلور میں کیلشیم: وٹامنز یا پروٹین کی کوئی بڑی مقدار دریافت 

کرنا ممکن نہیں ہے. لیکن یہ سہ شاخہ اور اب بھی عام گھاس سے ہے کہ جانور اپنے تمام وٹامنز اور 
معدنی نمکیات لے کر اپنی بڑی ہڈیاں بناتے ہیں۔ . گوشت اور چربی. دوسرے لفظوں میں, دودھف 
مکھن, پنیر, دماغ, جگر اور گوشت کی جگہ جسے کم نظر لوگ کیلشیم, فاسفورس, وٹامنز اور 
"'مکمل طور پر متوازن" پروٹین کے ذرائع کے طور پر تجویز کرتے ہیں. صرف سہ شاخہ ہو سکتا ہے۔ 
سفارش کی جاتی ہے, کیونکہ یہ سہ شاخہ سے ہے کہ وہ تمام مادے پیدا ہوتے ہیں۔ اس لیے یہ دعویٰ 
کرنا بالکل ہے معنی, فضول اور حتیٰ کہ نقصان دہ ہے کہ فلاں اور فلاں غذا ایک خاص وٹامن سے 
بھرپور ہوتی ہے جب کہ دوسری چیز خاص معدنیات سے بھرپور ہوتی ہے؛ کیونکہ لوگوں کو گمراہ کرنے 
اور الجھن میں ڈالنے کے علاوہ. اس طرح کے دعوے کچھ بھی نہیں کرتے۔ کوئی مفید مقصد۔ 


حیاتیات میں غذائی اجزاء کے اہم کام ہیں۔ 

تین گنا سب سے پہلے, وہ خلیوں کی تعمیر اور تجدید کے لیے تعمیراتی مواد کے طور پر کام 
کرتے ہیں۔ پھر وہ ان خلیوں کو حرکت میں لانے اور جسم کو گرمی دینے کے لیے ضروری توانائی 
پیدا کرتے ہیں, اور آخر میں وہ مخصوص خلیوں کو ان کی پیداواری سرگرمیوں کے لیے درکار 
خام مال فراہم کرتے ہیں۔ 


یہ ضروری ہے کہ ہم اپنے جسم کی اسی طرح دیکھ بھال کریں جس طرح ایک صنعت کار اپنی 
فیکٹری کی دیکھ بھال کرتا ہے۔ اس کے مطابق: مندرجہ بالا تین گنا کاموں کو چلانے کے لیے ہمیں اپنے 
جسم کو تمام ضروری غذائی اجزا کی فراہمی لازمی طور پر اور اسی متوازن تناسب میں کرنی چاہیے 
جس طرح فطرت ہمیں فراہم کرتی ہے۔ 


دوسری صورت میں, اگر اجزاء میں سے کسی میں کوئی کمی ہو تو یہ حقیقت لازمی طور پر جسم 
کی تعمیر اور کام پر منفی اثر ڈالے گی. 


لیکن آج کا مہذب انسان اپنے جسم کے ساتھ کیسا سلوک کرتا ہے؟ وہ اپنے خام مال کی 

سالمیت کو تحلیل کرتا ہے. جلاتا ہے. مارتا ہے اور خراب کرتا ہے اور پھر ہے ترتیبی سے اپنا پیٹ مردہ 
اور زہریلی لاشوں سے بھرتا ہے۔ اس طرح؛ اس کا ایک مخصوص جزو کا استعمال اس کے جسم کی 
معمول کی ضروریات سے سینکڑوں گنا زیادہ ہو سکتا ہے. اسی طرح کسی دوسرے اجزاء کی مقدار 
میں کمی کے ساتھ۔ 
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پکے ہوئے گوشت میں سے سفید روٹی؛ میکرونی, چاول, مٹھائیاں. صاف مکھن اور مارجرین کافی 
سادہ ساخت کے ناکارہء طفیلی خلیے تیار ہوتے ہیں جن کے وزن کے نیچے کھانے کا عادی شخص جھک 
جاتا ہے۔ 

تحقیق کرنے والے سائنسدان آسانی سے یہ ثابت کر سکتے ہیں کہ 100 ,50یا 200سال پہلے انسانوں 
کی ہے حسی زیادہ تر ضرورت سے زیادہ پتلی پن کے ساتھ ہوتی تھی۔ ان دنوں انسان میں قوتِ 
مدائست ہت نات وی ا0 انسائی شس فی فظری کھات کی اما کیرات کت اوووتٹقی 
کمی, اسہال, قے اور اس طرح کے دیگر ذرائع سے اس طرح کے مادوں کی غیر معمولی مقدار میں 
داخل ہونے سے روکنے کے قابل تھا۔ تاہم. وقت گزرنے کے ساتھ ساتھ انسانی جاندار انحطاط شدہ کھانے 
کی اشیاء کے دیاؤ کے ساقت آکاتا نے. خوکوان کے لۓ ااوایا' جانا اوران کے بجوں كَرْنم ختم 
ہونے والے بولڈ پن اور ان کے چہروں کے موٹے پن کی اجازت دیتا ہے۔ یہ لوگ سب سے پہلے تعمیر کرنے 
والے اور پھر اپنی ساخت کے مطابق سادہ: بیکار, غیر فعال خلیات کو برقرار رکھنے والے بن گئے۔ یہی 
وجہ ہے کہ آج کل پتلا پن کم عام ہے اور دنیا بدصورت,: غیر فطری جسم سے بھری پڑی ہے۔ 


آج. بہت سے بچے بیکار کا خوفناک بوجھ لے کر پیدا ہوتے ہیں۔ 

اور غیر فعال خلیات. ان کے سادہ لوح والدین کو اپنے بچوں کے بولڈ پن اور ان کے چہروں کے موٹے پن 
پر فخر ہے۔ بعض اوقات یہ بولنگ اتنی بڑی جہت کی ہوتی ہے کہ اس کی اصلیت کو سمجھنے والوں 
کو خوفزدہ کر دیتی ہے۔ پھر بھی, ہے وقوف لوگ اپنے بچوں کے کھانے کے پیکجوں پر ان بدمعاشیوں کو 
اچھی صحت کی یقینی نشانیوں کے طور پر پیش کرتے ہیں۔ 


انسانی جسم پرجیوی اور بیکار خلیوں کے ہے تحاشہ اضافے کو جسم کے تمام آزاد حصوں پر 

تقسیم کر کے کچھ کنٹرول میں رکھنے کی بھرپور کوشش کرتا ہے: اوپری اور نچلے حصے میں ٹھوڑی 
کے گول. پیٹ کی جلد کے نیچے۔ اور کولہوں: اور دوسری جگہوں پر۔ تاہم؛ ایسا ہوتا ہے کہ کبھی کبھار 
ان میں سے کچھ خلیے اس کنٹرول کو ختم کرنے, اجتماعی زندگی سے خود کو الگ کرنے, خود مختار 
ہونے. انفرادی وجود کو شروع کرنے اور بغیر کسی حد کے بڑھنے کا انتظام کرتے ہیں۔ اکثر جاندار ان 
خلیات کے گروہوں کو ایک جگہ پر لپیٹے رکھنے میں کامیاب ہو جاتا ہے اور انہیں پھیلنے سے روکتا ہے۔ 
اس کے نتیجے میں پیدا ہونے والی نشوونما کو ''سومی نیوپلازم'' یا "'سومی ٹیومر'" کہا جاتا ہے اور اسے 
اس نشوونما سے ممتاز کیا جانا چاہئے جو جسم کے مختلف حصوں میں آزادانہ طور پر پھیلتی ہے۔ 
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پروٹین (اور خاص طور پر جانوروں کے پروٹین) پر پھلنے پھولنے کے لیے. اور جسے "مہلک 
نوپلاسم'' یا محض کینسر کے نام سے جانا جاتا ہے۔ 


اس حقیقت پر زور دینے کی ضرورت ہے کہ کھانا پکانا واحد عنصر نہیں ہے جو کھانے کی اشیاء 

کی غذائی قدر میں کمی کا سبب بنتا ہے۔ سفید آٹا اور پالش شدہ چاول نقصان دہ کھانے کی چیزیں 
ہیں یہاں تک کہ انہیں کچا کھایا جائے۔ 

یہاں تک کہ سوکھا بھوسا بھی ایک بہترین خوراک نہیں ہے. اس حقیقت کے باوجود کہ یہ کسی 
جاندار کو زندہ رکھنے کے قابل ہے۔ اگر گرمیوں میں سبز اور سردیوں میں خشک کھایا جائے تو بہترین 
کھانے کی چیزیں کان کے ساتھ گندم کا ڈنٹھہ بھی ہو سکتا ہے۔ گائے اور بھیڑ کے لیے پہاڑ پر موجود عام 
گھاس کو بہترین خوراک نہیں سمجھا جا سکتا۔ وہ جانور آزاد فطرت میں اپنے ارتقاء سے گزرے ہیں. 
گھاس, پتوں, پھلوں اور سبزیوں پر بیک وقت کھانا کھاتے ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ بیماریوں کے خاص 
واقعات ان جانوروں میں پائے جاتے ہیں جن کو انسان کی مداخلت سے ان کے خلیات کی ضروریات 
کے مطابق کھانے کی اشیاء سے انکار کیا گیا ہے۔ اس کے باوجود کسی بھی وقت عام گھاس کھانے 
والے جانوروں کے اعضاء ایسے خطرات کا شکار نہیں ہوتے جیسے انسان کے ہوتے ہیں۔ اور نہ ہی ان کے 
لیے ایسے دہشت کے جراثیم ہیں جیسے وہ ہمارے لیے ہیں. اس لیے کہ ان کے پاس کوئی کچن نہیں 
ہے کیا یہ فسکق کیل کہ کہممر کے خلا کو ود اعلی حضوحمات عطا کی جالیں شوعاف لات کے 
پاس ہوتی ہیں اور انہیں پھلوں کے استعمال سے جو کہ پروٹین کے لحاظ سے کم ہوتے ہیں لیکن وٹامنز 
اور دیگر اجزا سے مالا مال ہوتے ہیں۔ سب سے زیادہ غذائیت کی قیمت,: پھر زمین پر کوئی دوا کبھی 
بھی اس کام کو انجام نہیں دے سکے گی۔ ادویات اور آپریشن کے ذریعے کینسر کا علاج کرنے کی تمام 
کوششیں بالکل بیکار ہیں اور بالکل ناکامی سے دوچار ہیں۔ لیکن ایک ہوشیار آدمی کو کبھی بھی 
کینسر کا شکار نہیں ہونا چاہئے اگر وہ اپنے خام مال کی سالمیت کو پریشان نہ کرے۔ 


اس طرح چکن اور چاول: سوپ, برائلڈ جگر: روٹی اور مکھن. شہد. جام اور مٹھائی سے جو 

خلیے تیار ہوتے ہیں وہ کسی بھی مفید کام کی صلاحیت سے خالی ہیں۔ انسانی جسم کے فعال٠‏ 
خصوصی اور مکمل طور پر صحت مند خلیے صرف کچے پھلوں اور سبزیوں سے پیدا ہوتے ہیں۔ 
دوسرے لفظوں میں, ان پروٹینوں میں سے جو انسانی جسم میں ہزاروں مختلف غذائی اجزاء کو 
اپنی فطری اور زندہ حالت میں داخل کرتے ہیں, اور جنہیں کھانے کا عادی شخص بعض اوقات ''غیر 
غذائیت سے بھرپور" عیش و آرام کے طور پر کھانے کو تیار کرتا ہے۔ اب سب کو چاہئے 
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والدین کی طرف سے کیے گئے جرم کی سنگینی کا احساس کرنے کے قابل ہو جو اپنے بچے سے کہتا ہے 
کہ وہ رات کے کھانے سے پہلے پھلوں سے اپنی بھوک کو خراب نہ کرے کیونکہ اسے جلد ہی کھانا کھا 
لینا چاہیے۔ یہ اس سے یہ کہنے کے مترادف ہے کہ وہ ہزاروں مختلف خام مال جو اس کے جسم کے 
لیے ان کی فطری اور زندہ حالت میں ضروری ہیں نہ کھائیں, بلکہ ان میں سے چند کی ہے جان اور 
ہے جان لاشوں کا انتظار کریں؛ جو وہ اسے دینے جا رہی ہے۔ جلد ہی کھانے کی شکل میں۔ 


پکے کھانے والے یہ سوچ کر خوش ہوتے ہیں کہ وہ جو غذائیں کھاتے ہیں وہ کیلوریز سے بھرپور 

ہوتے ہیں۔ اب کیلوریز اسی وقت کارآمد ہو سکتی ہیں جب ان سے بھرپور فائدہ اٹھایا جائے۔ جب 
عضلاتی خلیات کی تعداد کم ہوء اور وہ بھی کمزور, بیمار اور لچک سے عاری ہوں, تو کیلوریز کا بڑا 
حصہ غیر استعمال شدہ رہ جاتا ہے اور جسم کو کافی حد تک تکلیف پہنچانے کے بعد, جسم کو 
ناپسندیدہ شکل میں چھوڑ دیتا ہے۔ گرمی. اور بغیر کسی مقصد کے کھو جاتے ہیں۔ جب ہم کھلی ہوا 
میں آگ لگاتے ہیں تو اس آگ کی توانائی ہے کار طور پر ضائع ہو جاتی ہے لیکن جب ہم اس آگ کو 
فیکٹری کی موٹر میں جلاتے ہیں تو وہ اس کا مقصد پورا کر دیتی ہے۔ پکی ہوئی کھانوں کے ذریعے. 
کھانے کا عادی اپنے جسم میں تین یا چار گنا زیادہ حرارے داخل کرتا ہے۔ کچی اشیائے خوردونوش سے 
حاصل ہونے والی کیلوریز اپنے مقصد کو پوری طرح پورا کرتی ہیں, کیونکہ ایسی غذائی اشیاء ان 
کیلوریز کے استعمال کے لیے ضروری تمام عوامل کے ساتھ ہوتی ہیں۔ 


ماہرین حیاتیات اور ڈاکٹروں کا یہ فرض ہونا چاہیے کہ وہ لوگوں کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ 
غذائی اجزاء کو ایک دوسرے سے الگ نہ کریں, بلکہ انہیں ہمیشہ قدرتی طور پر متوازن تناسب اور 
ان کے زندہ خلیوں کے ساتھ استعمال کریں۔ انہیں کبھی بھی انفرادی غذائی اجزاء کی افادیت کے 
بارے میں بات نہیں کرنی چاہیے, بلکہ ان کی ناگزیریت پر زور دینا چاہیے۔ جس طرح ہم پیٹرول کی 
پاکیزگی کو محض ہوائی جہاز کے لیے مفید نہیں بلکہ ناگزیر سمجھتے ہیں۔ انہیں کبھی بھی کسی 
خاص وٹامن کے فوائد کے بارے میں بات نہیں کرنی چاہئے, بلکہ ان کی سالمیت کو خراب کرنے اور 
انہیں تباہ کرنے کے خطرات پر زور دینا چاہئے۔ 
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عام طور پر غذائیت کی پوری سائنس کو دو اہم نکات میں خلاصہ کیا جا سکتا ہے اور تمام 
بنی نوع انسان کی تشویش میں اضافہ کیا جا سکتا ہے: 


سا سرک ھن رم مالین سمھسن ے حص نت 

وہ کھانے کی چیزیں جو زندہ خلیات پر مشتمل ہوتی ہیں ان میں انسانی جسم کی ضروریات کو پورا 
کرنے کے لیے ضروری تمام خصوصیات ہوتی ہیں۔ انسان نیکروفاگس نہیں ہے۔ وہ اس سے زیادہ گوشت 
کور کین بواکنا جوا مس کی کو ارک کر اب جتدہ گل ا یا کسی شکارگر کگلی رضم کن 
طرح پھاڑ کر اس کی تمام انتڑیوں اور ہڈیوں کے ساتھ کھا جائے۔ 


.2فطرت میں عام اور پسند سبزی والے جسم دونوں موجود ہیں۔ 
سب سے زیادہ کامل اور انتہائی غذائیت بخش سبزیوں کے جسم پھل: سبز سبزیاں: اناج اور جڑوں 
کی بہتر اقسام ہیں۔ 


پکا ہوا کھانا کھانے سے انسان اپنی بھوک کو چار میں سے تین اقسام کے انحطاط شدہ مادوں 

سے مٹاتا ہے اور اپنے جسم کو دیگر ہزاروں ضروری اجزاء سے محروع کر دیتا ہے۔ اس دعوے کا ایک 
نمایاں ثبوت یہ ہے کہ ہزاروں طبی نسخوں میں سے کوئی ایک ایسا نسخہ تلاش کرنا مشکل ہے جس 
میں کسی وٹامن یا کسی دوسرے کا ذکر نہ کیا گیا ہو. لیکن آپ کو کوئی ایسا نسخہ کم ہی ملے گا 
جس میں پروٹین چکنائی اور کاربوہائیڈریٹس کے نام درج ہوں۔ 


مختصر یہ کہ انسان اس وقت کامل صحت کا لطف اٹھاتا ہے جب وہ صرف کچی سبزی 
خور غذائیں کھاتا ہے. وہ اس حد تک بیمار ہوتا ہے کہ وہ پکا ہوا کھانا کھاتا ہے اور اس کی موت اس 
وقت ہوتی ہے جب وہ صرف ایسی خوراک پر قائم رہتا ہے۔ 


بیماریاں کیسے پیدا ہوتی ہیں۔ 


آئیے ایک ایسا غدود لیں جو اربوں خلیوں پر مشتمل ہے۔ یہ خلیے متعدد قسم کے ہوتے ہیں. جن 

میں سے ہر ایک کا اپنا خاص کام یا فرض انجام دینا ہوتا ہے۔ اس طرح, پٹھوں کے خلیات اور اپکلا خلیات 
ہیں اور بہت سے دوسرے مقاصد کے لئے اعصابی خلیات اور خلیات موجود ہیں. لیکن کسی بھی غدود 
کے خلیات کا بنیادی کام سیالوں کا اخراج ہے۔ 


وم َِکَاَبرا کھاتا کھاتا نے اس کے مقتوذمیی خلیات کی مکل تل وی یے فاداس 
سے بھی زیادہ: لیکن ان میں سے صرف ایک چوتھائی یا پانچواں حصہ کسی بھی مفید کام کے لیے 
موزوں ہوتا ہے. اور یہ کافی حد تک نہیں ہے۔ پروٹین 
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اکیلے. خاص طور پر مردہ جانوروں کی پروٹین جسے کم نظر لوگ کامل تعمیراتی مواد کے طور پر 
دیکھتے ہیں, زیادہ سے زیادہ ایک قدیم قسم کے ہے شکل, ناکارہ اور بیکار خلیے کی سادہ ترین 
ساخت کو ہی وجود میں لا سکتا ہے۔ اپنی ساخت میں, یہ خلیے سب سے ابتدائی کردار کے ان 
قدیم جانداروں سے مشابہت رکھتے ہیں جنہوں نے ارتقائی نشوونما کے ابتدائی مراحل میں زمین 
پر اپنی پہلی ظاہری شکل دی اور جو سب سے عام تعمیراتی مواد: پروٹین: چکنائی اور 
کاربوہائیڈریٹس کے ساتھ بنائے گئے تھے۔ 


تاہم. آنے والی لاکھوں صدیوں کے دوران: وہ قدیم یونی سیلولر جاندار اعلیٰ ترین معیار کے 
غذائی اجزاء یعنی وٹامنز اور معدنیات کی مدد سے ایک طویل ارتقائی عمل سے گزرے ہیں جو 
ہمارے لیے معلوم اور نامعلوم ہیں۔ 


اس ارتقاء کے دوران انہوں نے ترقی کی اور مختلف پیچیدہ جانداروں کو جنم دیا۔ ہم جانور کے جنین 
میں جانداروں کی اس تاریخی نشوونما کا مختصر تذکرہ دیکھ سکتے ہیں اس کے فرٹلائجیشن کے 
لمجے سے لے کر اس کی مکمل نشوونما تک۔ انفرادی انسانی خلیوں کی نشوونما کے دوران بھی 
یہی عمل دہبرایا جاتا ہے۔ 


ایک دی گئی غدود میں, بر خصوصی سیل میں مخصوص میکانزم ہوتے ہیں جنہیں صرف 
خصوصی غذائی اجزاء کی فراہمی کے ذریعے فعال کام کی صلاحیت حاصل کرنے کے لیے منظم اور 
بنایا جا سکتا ہے۔ 

اب: ان میکانزم کے پیداواری کاموں کے لیے ضروری خام مال صرف اور صرف خام کھانے پینے کی 
چیزوں سے فراہم کیا جا سکتا ہے۔ کوئی مکھی پکے ہوئے پھولوں کے امرت سے شہد نہیں بنا سکتی! 


جب خاص اجزاء کافی مقدار میں خلیے تک نہیں پہنچ پاتے ہیں تو اس کی نشوونما سست 
ہوجاتی ہے یا یہ رک بھی سکتی ہے۔ یہ مختلف قسم کے بیمار خلیات کو جنم دیتا ہے. جیسے فیٹی. 
اناپلاسٹک: مہلک یا کینسر کے خلیات: میکروفیجز,؛ میگاکاریوسائٹس: پولی کیریوسائٹس وغیرہ۔ 


اس طرح:؛ نہ صرف سوال میں غدود کے خلیات کے سب سے زیادہ نہیں کرتے 
تخصص (تفرق) حاصل کریں, لیکن رطوبتوں کے اخراج کے لیے ضروری خام مال بھی ان چند خلیات 
تک نہیں پہنچ پاتے جو اب بھی کام کرنے کی صلاحیت کو برقرار رکھتے ہیں جس کی وجہ سے غدود 
اپنی پیداوار کی مناسب سطح کو برقرار نہیں رکھ پاتا۔ یہ اس طرح ہے کہ غدود ہے 
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نظاموں میں بھی ہو سکتا ہے. جس کے نتیجے میں متعلقہ بیماریوں کی ظاہری شکل ہوتی ہے۔ 


رن ارفات کسی عاض فردیا فھو کو ایس عذ لک اق ہسجا ہے 

کہ اس کا خاتمہ ناگزیر ہو جاتا ہے۔ اس عضو کی تباہی کو روکنے کے لیے سب سے زیادہ فطری تدابیر 
اختیار کرنے کے بجائے مرد اسے ہٹانے کے لیے سب سے بڑی مصیبت اٹھاتے ہیں اور پھر ایسے معجزے کی 
کارکردگی پرفکر کرتے ہین ایک کے سز عو ر شعض کے لہے بات بالکل واضنح نے کەکوئی ھن تھا 
انوطاظاشن خلت کوازی گی مغوزل کی خالت میں تعال نین کییکی اور اس سی کا قرت تن 
اس کی شايش لامک کو واشس نہیں اھت 


کچا کھانے والے کو جرثوموں کا کوئی خوف نہیں ہوتاء کیونکہ وہ محفوظ رہتا ہے۔ 
قدرتی قوتوں کے ذریعہ ان کے خلاف۔ جرثومے مکمل طور پر ترقی یافتہ اور خصوصی (تفرق) 
خلیوں کو نقصان نہیں پہنچا سکتے۔ وہ کمزور اور نازک خلیوں پر اپنی تباہی پھیلاتے ہیں۔ 


درحقیقت پکانے والا اپنا وجود ان چند خام غذاؤں کا مرہون منت ہے جنہیں وہ کبھی کبھی 

محض لذت کے لیے کھاتا ہے. ان کی پوری اہمیت کو مدنظر رکھے بغیر۔ اب چونکہ انسانی جاندار ناقابل 
یقین حد تک کم مقدار میں غذائیت پر اپنا وجود برقرار رکھ سکتا ہے. اس لیے خام غذائثیت کی وہ 
تھوڑی مقدار اسے کچھ عرصے کے لیے زندہ رکھنے کے لیے کافی ہے۔ 


آج, یہاں تک کہ سب سے بڑے غذائیت کے ماہرین بھی عام طور پر گندگی اور آلودگی کو کھانے کی 

اشیاء کی واحد خرابی سمجھتے ہیں۔ 

وہ ان تمام کھانوں کو غذائیت سے بھرپور, صحت بخش اور نارمل مانتے ہیں جو تازہ.ء صاف اور ''اچھی 
طرح سے پکی"' ہوں۔ ان میں ہزاروں ضروری اجزاء کی عدم موجودگی انہیں بالکل بھی پریشان نہیں 
کرتی۔ جب انہیں اس کے بارے میں یاد دلایا جاتا ہے تو وہ جواب دیتے ہیں کہ وہ پھل بھی کھاتے ہیں۔ یہ 
ایک انتہائی ہے بودہ جواب ہے۔ انسانی جسم کی بیماریاں اسی حقیقت سے جنم لیتی ہیں کہ ہم غذائی 
اجزاء کو ایک دوسرے سے الگ کرتے ہیں اور پھر انہیں الگ الگ کھاتے ہیں. جیسا کہ اتفاقاً بوا. بغیر کسی 
مناسب منصوبہ کے۔ 


کھانے کی اشیاء کی غذاثیت کی قیمت مختلف قسم میں نہیں تلاش کی جانی چاہئے۔ 
استعمال شدہ کھانے کی اشیاءی لیکن مرکب اجزاء کی مختلف اقسام میں 
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وہ کھانے کی چیزیں. سب سے عام گھاس, اپنے آپ میں, اپنے غذائی اجزاء کی مقدار اور ضیافتوں 
کے سب سے شاندار میں پیش کیے جانے والے پکوانوں کے پورے مجموعہ کے لحاظ سے زیادہ امیر 
ہے۔ یہ سائنس کا فیصلہ ہے۔ 


بیماریوں کی روک تھام کے لیے متعدد طبی کانفرنسیں منعقد ہوتی ہیں جہاں ثانوی مضامین 

پر گھنٹوں گفتگو کرنے کے بعد طبی سائنس کے سرکردہ نمائندے اپنے عشائیہ کے لیے گول میزوں کو 
جمع کرتے ہیں۔ پھر وہ بنیادی اور مکمل متوازن غذائی اشیا کو نظر انداز کر کے. جو قدرت کی حیرت 
انگیز تجربہ گاہ میں بیماریوں سے بچاؤ کے لیے بنائی گئی ہیں اور جو ہزاروں جانداروں پر مشتمل ہیں. 
وہ اپنے آپ کو پکوانوں کے ذریعے بوسیدہ اور مردہ لاشوں سے بھر لیتے ہیں۔ اس سے بھی بدتر بات یہ 
ہے کہ ان میں سے بہت سے قدرتی غذائی اجزاء کو بالکل ضروری نہیں سمجھتے ہوئے, کافی اور 
سگریٹ کے ساتھ اپنا غذائیت کا پروگرام مکمل کرتے ہیں۔ ڈاکٹروں کو اس سختی کے لیے معاف کر 
دیں, لیکن تھوڑا سا غور کرنے کے بعد وہ یقینا مجھ سے متفق ہوں گے کہ یہ غذائیت کا صحیح نظام 
نہیں ہے اور اب وقت آگیا ہے کہ وہ خوراک کے موجودہ غلط رواج میں بنیادی تبدیلی کرنے پر سنجیدگی 
سے غور کریں۔ 


ایک زمانے میں بعض ایشیائی ممالک میں. جن مجرموں کو موت کی سزا سنائی جاتی تھی. 
انہیں صرف پکا ہوا گوشت کھلایا جاتا تھا۔ وہ عام طور پر 28-30دن کے اندر مر جاتے ہیں, جب کہ 
مکمل فاقہ کشی کی صورت میں انسان 70دن تک زندہ رہ سکتا ہے۔ اس کا مطلب یہ ہے کہ نہ 
صرف پکا ہوا گوشت ایک ناقص خوراک ہے. بلکہ اس سے پیدا ہونے والے زبریلے مادوں کے ساتھ. یہ 
واقعی ایک ایسا زہر ہے جو نسبتا کم وقت میں انسان کو ہلاک کر دیتا ہے۔ 


عام طور پر یہ بات مشہور ہے کہ جو لوگ زیادہ مقدار میں پالش شدہ چاول کھاتے ہیں ان میں 

بیری بیری ہوتی ہے جو کہ مریض کو بہت زیادہ تکلیف اٹھانے کے بعد مار دیتی ہے۔ اب شاید بیریبیری 
کی سب سے اہم علامت پولی نیورائٹس ہے, لیکن یہ بیماری کی واحد علامت نہیں ہے۔ یہ صرف 
علامات کی ایک بڑی تعداد میں سے ایک ہے۔ اور نہ بی وٹامن 81کی کمی اس بیماری کی واحد وجہ 
ہے. جیسا کہ عام طور پر سمجھا جاتا ہے۔ پالش شدہ چاولوں میں کوئی بھی معلوع یا نامعلوم وٹامن 
نہیں ہوتا۔ سفید روٹی اور عام طور پر, تمام تیاری 
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سفید آٹے میں بالکل وہی خصوصیات ہیں جو پالش شدہ چاول میں ہوتی ہیں۔ یہی حال مصنوعی 
چینی اور واضح چکنائیوں کا بھی ہے. جو ہزاروں غذائی اجزاء میں سے صرف ایک یا دوسرے کے 


مندرجہ بالا کھانے پینے کی چیزیں جو کہ پکے کھانے والے کی بنیادی غذا بنتی ہیں موت کا 

سبب بننے والے اہم عوامل ہیں صرف یہ اسہال, متعدی امراض, گٹھیاء گاؤٹ, سکلیروسیس٠‏ 
ذیابیطس, اپوپلیکسی, کینسر اور متعدد بیماریوں کی آڑ میں انسان کی جان لے لیتے ہیں۔ دیگر 
بیماریوں. 

بعض اوقات وہ صرف ایک سال کی عمر میں مار ڈالتے ہیں. دوسری بار پانچ, 50 :10یا 70سال 
کی عمر میں استعمال شدہ کھانے کی اشیاء کی دو قسموں (پکی ہوئی خوراک اور کچی غذائیت) 
اور موروثی کی ڈگری پر منحصر ہے۔ مزاحمت فرد میں منتقل. 


ناقص غذائیت کے نتیجے میں, آج کل بہت سی ماؤں کے پاس اپنے بچوں کو دودھ پلانے کے 

لیے دودھ نہیں ہے, اور اس لیے ان میں سے کچھ اپنے بچوں کو خشک دودھ: بسکٹ: سفید روٹی 
اور چائے پلاتی ہیں۔ بالکل فطری طور پر بچہ بیکار اور کمزور ہونا شروع ہو جاتا ہے۔ دنیا کے بچوں 
کے ہسپتال اور یتیم خانے ایسے مریضوں سے بھرے پڑے ہیں۔ 


ایسے بچوں کو پھلوں کے جوس کے صرف دو عدد دینا کافی ہے۔ 

روزانہ تاکہ وہ ایک پندرہ دن میں مکمل طور پر اپنی صحت بحال کر سکیں۔ لیکن کھانے کے عادی 
ماہرِ خوراک پھلوں کی ضرورت کو نظر انداز کرتے ہوئے بچے کے بیکار جسم پر طرح طرح کے تکلیف دہ 
تجربات کرتے ہیں اور اس سے خون کے آخری قطرے نکال کر خشک دودھ: گوشت کے عرق سے اس 
کی پرورش کرنے کی کوشش کرتے ہیں۔ ‏ مصنوعی وٹامنز اور مختلف ادویات۔ دوسرے لفظوں میں. 
فطرت کی طرف سے آزادانہ طور پر فراہم کردہ غذائی اجزاء کے ہم آبنگ توازن کو نظر انداز کرتے ہوئے. 
وہ اس بچے کے کمزور جسم پر چند اجزاء کے ذریعے تجربات کرنے لگتے ہیں جن کے بارے میں انہوں نے 
اپنی تجربہ گاہوں میں کچھ ٹکڑا علم حاصل کیا ہوتا ہے۔ اگر وہ بچہ کسی نز نہ کسی طرح قدرتی غذا 
حاصل نہیں کرتا ہے تو وہ یقیناً مر جائے گا اور ایسی اموات یقینا ہزاروں میں ہوتی ہیں۔ لیکن اس سے 
بھی زیادہ خوفناک بات یہ ہے کہ بہت سے نادان غذائی ماہرین ایسے بچوں کو کچا پھل کھانے کی 
اجازت اس یقین سے نہیں دیتے کہ ان کے کمزور معدے اسے ہضم نہیں کر پائیں گے یا پھر وہ پھل کا 
سوال ان کی صوابدید پر چھوڑ دیتے ہیں۔ بچوں کے والدین, کے بارے میں 
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یہ معمولی اہمیت کی ایک غیر ضروری عیش و آرام کے طور پر. اس حقیقت کا مشاہدہ کریں کہ 
بہت سے ہسپتالوں میں آپ کو گوشت,: بسکٹ: خشک دودھ: چینی, چائے, مارجرین, چاول. سفید 
روٹی, مصنوعی وٹامنز اور ادویات جتنی چاہیں ملیں گی, لیکن آپ کو پھلوں کو نچوڑنے کا ایک بھی 
آلہ نظر نہیں آئے گا۔ جوس, اور پھل کی خریداری بھی لازمی نہیں ہے۔ ایسے ہسپتالوں سے درجنوں 
بچوں کی لاشیں نکالی جاتی ہیں لیکن کوئی بھی ان اموات کا ذمہ دار غذائیت کے غیر فطری نظام 
کو ٹھہرانا نہیں چاہتا۔ 


میں تمام ڈاکٹروں سے انسانی ہمدردی کے جذبات کی اپیل کرتا ہوں۔ وہ اس معاملے پر 

سنجیدگی سے غور کریں۔ میں یونیورسٹی کے تمام لیکچررز اور دنیا کے ہر ملک کے تمام ذمہ دار 
اداروں اور صحت کی وزارتوں سے پوچھتا ہوں کہ کیا وہ اپنے لوگوں کی صحت اور بہبود کے لیے فکر 
مند ہیں یا نہیں۔ اگر وہ ہیں, تو انہیں بلا تاخیر کام کرنا چاہیے۔ میرے بیانات محض مفروضے نہیں 
ہیں, بلکہ ناقابل تردید حقائق ہیں, جو میں قارئین کے سامنے گنی پگز پر کیے گئے تجربات کے نتیجے 
میں نہیں, بلکہ اپنے اور اپنے خاندان کی زندہ مثال کے طور پر پیش کر رہا ہوں۔ 


بیماریوں سے بچاؤ اور علاج کا بہترین ذریعہ اور اس کے ساتھ ساتھ معیار زندگی کو بلند کرنے 

کا یہ ہے کہ ہر وزارت صحت کے لیے محکمہ اطلاعات کے قیام کے لیے نہ ہونے کے برابر بجٹ مختص 
کیا جائے. جس کا واضح مقصد عوام الناس کے علم میں لانا ہے۔ کھانا پکانے کے ساتھ ساتھ کھانے پینے 
کی اشیاء جن میں وٹامنز کی کمی ہوتی ہے خاص طور پر سفید روٹی, چاول. گوشت: صاف شدہ 
چکنائی, چینی: چائے, کافی, الکوحل اور غیر الکوحل والے مشروبات سے ہونے والے نقصانات۔ اس کے 
بعد انہیں لوگوں کو اس بات پر آمادہ کرنا چاہیے کہ جہاں تک ممکن ہو پکے ہوئے کھانے کا استعمال 
کم کریں اور اپنی غذائی عادات میں بتدریج تبدیلیاں متعارف کروائیں۔ 


فطری طور پر چونکہ تمام مرد سمجھدار نہیں ہوتے اس لیے سب کو بیک وقت کچا کھانے والا 

بنانا ممکن نہیں لیکن اس کے لیے ضروری ہے کہ لوگ بچپن ہی سے اپنے جسم کے مناسب خام مال 

سے آشنا ہو جائیں خود کو اس سے آزاد کر لیں۔ غلط اور خطرناک تعصبات,: اور یہ جان لینا چاہیے کہ 
یہ چکن سوپ: چاول. کٹلٹس, انڈے اور بیف سٹیک نہیں ہیں جو انہیں اور ان کے بچوں کو صحت 
اور طاقت دیتے ہیں, بلکہ انکری ہوئی گندم, گاجر, ٹماٹر, گری دار میوے: انگور وغیرہ۔ مثال کے طور 
پر, 52سال تک گوشت اور دیگر پکا ہوا کھانا کھانے کے نتیجے میں. میں اپنی تمام طاقت کھو چکا 
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سانس لینے میں دشواری محسوس کبے بغیر دو قدم نہ بڑھیں۔ لیکن آج آٹھ سال تک پکے ہوئے 
کھانے سے پرہیز کرنے کے بعد میں انتہائی آسانی کے ساتھ پہاڑوں پر چڑھ سکتا ہوں۔ 


مجھے نہیں معلوم کہ آج کل کن سائنسی بنیادوں پر بہت سے بچوں کے گھروں اور دن کی 
نرسریوں میں وہ بچوں کے لیے بسکٹ کے ڈہے رکھ دیتے ہیں, تاکہ وہ جب چاہیں اپنی مدد کریں۔ 


ان نقصان دہ اشیاء کے ڈبوں کی جگہ تازہ پھلوں کی ٹوکریاں. گرمیوں میں گاجر: کھیرے اور ٹماٹر اور 
سردیوں میں خشک میوہ جات رکھ دیے جائیںء جن میں سے بچوں کو ہر وقت کھلے اور جتنا چاہیں 
کھانے دیا جائے۔ دن کا. پھر ہر کوئی دیکھے گا کہ فطرت کے قوانین کی رو سے بچے کیسے خود بخود 
انحطاط شدہ کھانے کی بجائے پھل کھانے لگیں گے. اس طرح وہ اپنے ہاتھ سے اپنی صحت کا یقین 
دلائیں گے۔ 


کچے کھانے کا نظام ہر قسم کے ہسپتالوں میں اپنایا جائے۔ 

مریضوں اور عوام کو حاصل کردہ نتائج سے آگاہ کیا جانا چاہئے۔ 

عوامی ریستورانوں میں بہت مفید اصلاحات کی جا سکتی ہیں۔ کھانے کے عادی افراد کو پکے ہوئے 
کھانوں کی "'لذت'"' سے مکمل طور پر محروم کیے بغیر, جو کہ وہ مہلک ہیں فی الحال, ان کی مقدار 
کو کم از کم 50فیصد تک کم کرنا اور اس نقصان کو تازہ سلاد اور کچے کمپوٹس سے بدلنا ممکن ہے. 
اور موسم کے پھلوں کی متعدد اقسام۔ اس طرح نہ صرف کھانے مزید متنوع اور خوشگوار ہو جائیں 
گے بلکہ لوگوں کی صحت بھی مضبوط ہو گی اور عوامی معیشت میں خاطر خواہ بچت ہو گی۔ 


ایک بار جب عوام پکی ہوئی کھانوں سے ہونے والے نقصانات سے واقف ہو جائیں گے تو وہ ان 

سے بچنے کی کوشش کریں گے۔ بہت سے ایسے باشعور لوگ بھی ملیں گے جو اپنی نشے کی آواز کو 
غرق کرتے ہوئے ہماری مثال پر عمل کریں گے اور مکمل کچے کھانے کے عمل سے اپنی اور اپنے اہل خانہ 
کی بہترین صحت کو یقینی بنائیں گے۔ وہ لوگ جو صحت یاب ہونے کی تمام امیدیں کھو چکے ہیں یا 
جو غیر فطری جسم کی وجہ سے بگڑ چکے ہیں وہ یہ جان لیں گے کہ کچے کھانے کی سختی سے پابندی 
سے وہ صرف چند مہینوں میں وہ صحت حاصل کر سکیں گے جس کا وہ ہمیشہ سے خواب دیکھتے 
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لوگ علاج کو ظاہر کرنے کے لیے ہے شمار کتابیں شائع کرتے ہیں۔ 
الگ الگ پھلوں اور سبزیوں کی خصوصیات,: جیسے انگور: کھجور, سیب: اعضاءء پیاز یا مولیاں: اور 
ان کے استعمال کے خصوصی طریقے تیار کرکے, وہ ان کاموں کو سائنسی کارروائیوں کی شکل میں 
لگانے کی کوشش کرتے ہیں۔ درحقیقت,: کچے پودوں کی تمام خوردنی اقسام بہترین غذائیت ہیں اور 
ایک جیسی خصوصیات رکھتی ہیں۔ اس سے کوئی فرق نہیں پڑتا ہے کہ انسان کو کس بیماری کا 
سامنا کرنا پڑتا ہے. وہ جسم کی ضروریات کو پورا کرتے ہیں یہ اعضاء کے افعال کو منظم کرتے ہیں. 
یہ مریض کی صحت کو بحال کرتے ہیں۔ اس طرح کی سچائیوں کے بارے میں معلومات مفت عوام 
کے اختیار میں رکھی جانی چاہئے. کیونکہ اس طرح کے مشورے کے لئے کوئی رقم وصول کرنا غیر 
انسانی ہے۔ 


پکے کھانے والے کی غذائیں مہلک تضادات سے بھری پڑی ہیں۔ بہت سے معاملات میں نقصان 

دہ کھانے کی اشیاء کو مفید کے طور پر تجویز کیا جاتا ہے. جب کہ کافی ضروری چیزوں کو نقصان دہ 
کے طور پر پیش کیا جاتا ہے اور سختی سے منع کیا جاتا ہے۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ پکے کھانے والوں کا 
تجربہ اشیائے خوردونوش کے فوری: ظاہر اور متضاد اثرات اور لیبارٹری میں کیے گئے غلط حسابات 
پر مبنی ہوتا ہے۔ ان متضاد اور غلط حسابات کے نتیجے میں لاکھوں ہے گناہ لوگ لقمہ اجل بن جاتے 


سب سے قابل اعتماد رہنما خام کھانے کا بنیادی اور کامل تجربہ ہے. جس کے نتیجے میں وہ 

تمام غلطیاں: تضادات اور غلط فہمیاں جو میڈیکل سائنس میں. بالعموم اور خاص طور پر غذایات 
میں موجود ہیں, ایک بار سامنے لائی جاتی ہیں اور ان کو درست کیا جاتا ہے۔ سب کے لیے. ضروری 
ہے کہ اس تجرہے کی مثالوں کو دور دور تک بڑھایا جائے اور تمام بنی نوع انسان کو حاصل ہونے والے 
نتائج سے آشنا کیا جائے۔ 


نوزائیدہ بچے کو پکائی ہوئی چیزوں کی عادت ڈالنا بدترین جرم ہے 


جب یہ بات سب پر عیاں ہو جاتی ہے کہ پکا کر کھانا ایک غیر فطری عادت ہے, کہ یہ تمام 
انسانوں کی بیماریوں کا سبب ہے اور یہ ایک ایسا خوفناک نشہ ہے کہ ایک بار جب انسان اس کی 
ہے رحم گرفت کا شکار ہو جائے تو اس کا شکار شاذ و نادر ہی آزاد ہو پاتا ہے۔ خود کو دوبارہ اس کے 
چنگل سے. 

ایک باشعور شخص کو کیا حق ہے کہ وہ اسے کسی کے جسم میں داخل کرے۔ 
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معصوم نومولود بچہ اپنے ہی ہاتھوں؟ اسے کیا حق ہے کہ وہ اپنے چھوٹے بچے کے اعضاء کو جلانے. 
تباہ کرنے. آگ پر مارے جانے والے کھانے سے تباہ کرے۔ کیا یہ تمام جرائم میں سب سے زیادہ ہے رحم 
نہیں ہے, کیا یہ درحقیقت ایک قتل,: ایک سفاکانہ قتل نہیں ہے؟ میں نے خود اپنے دونوں پیارے 
بچوں کو اپنے ہاتھوں اس طرح قتل کیا ہے اور میں اس جرم کی سنگینی سے بخوبی واقف ہوں۔ 


حقیقت میں, تمام کھانے کے عادی والدین فلی سائیڈ ہیں۔ حال ہی میں 
صدی کوئی بھی قدرتی موت نہیں مرتا۔ تمام اموات ان بیماریوں کا نتیجہ ہیں جو پکے ہوئے کھانوں 
سے ہوتی ہیں اور جو لوگ بچوں کو پکا ہوا کھانا سکھاتے ہیں وہ ان کے والدین ہیں۔ پکے کھانے والے 
والدین کو اس بات کا مکمل ادراک ہونا چاہیے کہ ان کے بچوں کی ہر بیماری اور خرابی کی ذمہ داری 
پوری طرح سے ان کے کندھوں پر ہے۔ انہیں اپنی معمول کی غلط روش پر قائم رہنے سے پہلے اس 
معاملے کو سنجیدگی سے سوچنا چاہیے۔ 


ہر کینسر یا ہارٹ اٹیک کی بنیاد بچے کو دیے جانے والے پکے ہوئے کھانے کے پہلے لقمے سے رکھی جاتی 
ہے. یہاں تک کہ جب یہ بیماری بڑی عمر میں ظاہر ہو جائے۔ 


یہ دلیل دی جا سکتی ہے کہ بڑے لوگوں کے لیے پکے ہوئے کھانے سے بالکل محروم رہنا مشکل 

ہے۔ تو بہت اچھاء اس صورت میں انہیں اپنے دلوں کے مطابق اپنی مضر عادات پر قائم رہنے دیں۔ 
لیکن وہ کیا چیز ہے جو انہیں ایک شیر خوار بچے کے لازمی خام مال کو جلانے. تباہ کرنے. ان کے انتہائی 
ضروری اجزاء سے محروم کرنے, انہیں نقصان دہ مادوں میں تبدیل کرنے اور پھر بچے کو دینے پر مجبور 
کرتی ہے؟ معصوع بچوں کے ساتھ یہ غیر انسانی سلوک: یہ بربریت یقینا بند ہونی چاہیے۔ 


سائنس کا کوئی اصول ایسا نہیں ہے جو والدین کو اپنے بچے کو سفید روٹی. پالش شدہ چاول 

یا میکرونی کی بجائے انکری ہوئی گندم دینے سے روکتا ہو۔ خشک دودھ کی بجائے گاجر, سنتری, انگور 
اور سیب کے تازہ جوس!؛ کمپوٹ کے بجائے خام پھل؛ اخروٹ: بادامء پھلیاں اور مٹر گوشت اور چکنائی 
کی بجائے۔ کچا کھانا کھانے سے بچہ صحت مند؛ خوش لمبی زندگی حاصل کرتا ہے. جب کہ متبادل 
خوراک اسے بیماری اور ہے وقت موت کی طرف لے جاتی ہے۔ آپ اطمینان رکھ سکتے ہیں کہ بچہ اپنی 
پوری جان سے کچا کھانا چاہتا ہے۔ وہ مطالبہ کرتا ہے کہ اسے اس کا خام مال ان کی برقرار حالت میں 
ملنا چاہیے اور اس کا ان پر ناقابل تردید حق ہے۔ 
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ڈاکٹر یا والدین جو عقل اور ضمیر سے عاری نہیں ہیں, کم از کم بچکچاہٹ کے بغیر اس کے 
مطابق عمل کرنا چاہیے۔ 


جب تین یا چار ماه کی عمر میں بچے کے اعضاء بننے لگتے ہیں۔ 

ہے قاعدگی سے کام کرنے کے لیے. کم نظر ڈاکٹر آگ پر جل جانے والے ہزاروں مادوں کی جگہ دو یا تین 
قسم کے مصنوعی وٹامن تجویز کرتا ہے. یا زیادہ سے زیادہ وہ دوا کے طور پر چند ناپے ہوئے چمچ 
پھلوں کا مشورہ دیتا ہے۔ جوس,: اس طرح اس کے اپنے ضمیر اور بچے کے والدین دونوں کو سکون 
ملتا ہے۔ ایک بچہ وٹامن کی کمی کا شکار کیوں ہوتا ہے. اگر اس کی ماں اپنے ہاتھوں سے قدرتی 
غذاؤں میں موجود وٹامنز کو ختم نہیں کرتی؟ 


آئیے ایک لمحے کے لیے اپنی آنکھیں بند کر لیں اور اپنے آپ کو مکمل طور پر اس معجزے کی 
تصویر بنائیں جو قدرت کرتی ہے۔ جیسے ہی ہم گندم کا ایک دانہ منہ کے ذریعے انسانی جسم میں 
داخل کرتے ہیں, جاندار اس دانے کو لے جاتا ہے اسے توڑ کر پورے جسم میں تقسیم کر دیتا ہے۔ 
ہزاروں مختلف مادے جو اس دانے میں مرتکز ہوتے ہیں ہر سمت حرکت کرتے ہیں اور ان میں سے 
ہر ایک اپنا اپنا فرض ادا کرنے جاتا ہے۔ اس طرح گندم کے ایک دانے میں موجود مختلف غذائی اجزاء 
دسیوں ہزار مختلف کام انجام دیتے ہیں اور بغیر کسی نقص یا نقص کے جاندار کے حیاتیاتی افعال 
انجام دیتے ہیں۔ 


لیکن کیا ہوتا ہے جب ہم پیٹ میں ایک لقمہ داخل کرتے ہیں۔ 

سفید روٹی؟ یہ ہے مقصد معدے کو کام کرنے کے لیے سیٹ کرتا ہے۔ اسے جلا دیا جاتا ہے اور بیکار 
گرمی میں تبدیل کیا جاتا ہے. یاء بہترین طور پر یہ کچھ ہے وقعت: بیکار خلیوں پر چند ہے موت 
اینٹوں یا پتھروں کو شامل کرتا ہے۔ خالص گندم کھانے والے کا دل مکئی کے دانے کی طرح مضبوط 
اور مضبوط ہوتا ہے جبکہ سفید روٹی کھانے والے کا دل اس روٹی کی طرح کمزور اور کمزور ہوتا بے 
جو وہ کھاتا ہے۔ اس کے لیے دل کی ناکامیوں کی مسلسل بڑھتی ہوئی تعداد کا مشاہدہ کریں۔ 


کسی معجزے سے آج پوری دنیا ہوش میں آجائے 
اور کچے کھانے کی عادت کو اپنائیں. سوائے کچھ خاص معاملات کے جو کہ ان کی بیماریوں 
میں بہت زیادہ ترقی کر چکے ہیں, اگلی تین یا چار دہائیوں کے دوران: بوڑھے ہونے تک کوئی 
غیر وقتی اموات نہیں ہوں گی۔ 
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وع اق سنا کرات تی ارد ینا تر کات کے وق زا اقرات رن 
میں ہونے والی اموات سے کئی گنا زیادہ ہیں۔ 


میں ہر ہے سہارا بچے کے نام ایک بار پھر تمام سائنسدانوں سے اپیل کرتا ہوں. 

اہل علمء قوموں کے رہنماء وزارت صحت,: والدین اور دنیا بھر کے مہربان مرد چھوٹے بچوں کے خلاف 
اس خوفناک جرم کو فوری طور پر ختم کرنے کے لیے۔ ہر روز کی تاخیر سے ہزاروں معصوع جانیں ضائع 
ہوتی ہیں۔ بڑے لوگ پکے ہوئے کھانوں کی مہلک لذتوں کے لیے اپنی جانیں قربان کرنے اور اس طرح 
خودکشی کرنے کے لیے آزاد ہوتے ہیں. لیکن انھیں یہ حق کس نے دیا ہے کہ وہ اپنے غریب بچوں کا قتل 
عام کریں. خاص طور پر ان کھانوں کے لیے, انھیں کوئی لذت دینا تو دور کی بات محض پیٹ بھرنے 
کے لیے۔ نفرت کے ساتھ بچوں؟ یہ بحث ہے معنی ہے کہ جب بچہ بڑا ہو گا تو وہ دوسروں کو کھاتے 
ہوئے دیکھے گا اور پھر خود کھانے کی خواہش محسوس کرے گا۔ سب سے پہلے. پکی کھانے جیسی 
بربریت زیادہ دیر نہیں چل سکتی اور ہم یقین سے کچے کھانے کی جلد فتح کے منتظر ہیں۔ پھر لاکھوں 
لوگ ایسے ہیں جو دوسروں کی شراب نوشی یا نشے کی لت دیکھتے ہیں لیکن خود کو ایسی برائیوں 
سے دور رکھتے ہیں۔ میرا بچہ پہلے ہی 6سال کا ہے۔ 


9ا حوالہ 1963کا ہے. جب کتاب کا یہ حصہ لکھا گیا تھا) 
سب کچھ سمجھ سکتا ہے؛ وہ دوسرے لوگوں کے پکائے ہوئے کھانے کو دیکھتی ہے. لیکن وہ خود اس 
سے یوزی عاق بی تفزت قرتی ے: كوق سا اقیوں کا عادی انے فزائزدہ نے کر کوازت ىن لی 
منشیات کی عادت سکھاتا ہے؟ 
کون سی عقل انسان کو اپنے بیٹے کو قربان کرنے اور اپنی نفرت انگیز عادات کا ابتدائی ساتھی بنانے 
پر آمادہ کرتی ہے تاکہ اس کی ذاتی علتوں کی منظوری اور اسے برقرار رکھا جا سکے۔ والدین کو چاہیے 
کہ وہ سب سے پہلے ایک صحت مند بچے کی پرورش فطرت کے قوانین کے مطابق کریں اور پھر بڑے 
ہونے کے بعد اس کے مستقبل کے عمل کو اس کی اپنی مرضی پر چھوڑ دیں. جیسا کہ وہ دیگر تمام 
برائیوں کے معاملے میں کرتے ہیں۔ 


ان سطور کو پڑھنے کے بعد کوئی بھی سمجھدار والدین اس حقیقت کا جواز تلاش نہیں کر 

سکتا کہ دیگر حکام نے بالکل مختلف مشورے دیے ہیں۔ اگر وہ حق کی آواز کو نظر انداز کرنے پر قائم 
رہے تو اسے اپنے بچے کی صحت کو خراب کرنے اور اس کے مستقبل کو تباہ کرنے کی ذمہ داری اپنے 
کندھوں پر اٹھانی ہوگی۔ ایک شخص کو 10,000مادوں کو صفر مادوں سے, زندہ خلیات کو مردہ 
خلیات سے؛ مکمل طور پر متوازن خام مال کو انحطاط شدہ ماڈے سے, قدرتی 
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غیر فطری غذائثیت سے غذائیت: سفید روٹی کے ذریعہ انکرت گندم؛ گوشت کے ذریعہ سبز 
مٹر اور جام کے ذریعہ تازہ پھل۔ 


میں کھانے کی اشیاء کے ساتھ ہمیں پیش نہ کرنے میں غلطی کی ہے۔ 


میں عوامی طور پر تمام سائنسدانوں سے اپیل کرتا ہوں کہ یا تو میرے خیالات کی تصدیق کریں اور 
پوری دنیا کے سامنے ان کا اعلان کریں, یا یہ ثابت کریں کہ جب قدرتی کھانے کی اشیاء کو آگ لگائی 
جاتی ہے تو ان کے غذائی اجزاء یا توانائی کے مواد میں کوئی نقصان نہیں ہوتا ہے۔ زندہ سبزیوں کے 
خلیات کی موت نہیں ہوتی اور ایٹموں کے آئین میں کوئی تبدیلی نہیں ہوتی۔ انہیں مزید یہ ثابت 
کرنا ہوگا کہ انسانی جاندار کے لیے غذائی اجزاء کی تخلیق میں, بالغ نے غلطی کی ہے کہ انہیں کھانے 
کی چیزوں کے ساتھ ''پاکیزہ؛ پکائی ہوئی یا جلی ہوئی حالت میں پیش نہیں کیاء کہ یہ کارروائیاں 
فیکٹریوں اور کچن میں کی گئیں۔ یہ سائنسی اقدامات ہیں جن کا مقصد فطرت کی غلطیوں کو 
درست کرنا ہے اور یہ کہ مصنوعی انسانوں سے بنائے گئے وٹامنز فطرت میں پائے جانے والے وٹامنز 
سے زیادہ غذائیت کے حامل ہوٹے ہیں۔ اس میں ناکام ہوتے پر انہیں'ان المناک غلطیوں کو تسلیم 
کرنا چاہیے جو اب تک کی گئی ہیں اور: پکا ہوا کھانا ہمیشہ کے لیے ختم کر کے, انہیں کائنات کی 
حکمت میں پناہ لینی چاہیے اور زمین کی فطرت کی طرف سے تخلیق کردہ قدرتی کھانے کی اشیاء 
کی ساخت میں مداخلت کرنا چھوڑ دینا چاہیے۔ جو لوگ اپنے آپ کو گوشت خور سمجھتے ہیں, اگر 
وہ کر سکتے ہیں تو گوشت خور درندوں کی طرح اس کے خلیوں کو مارے بغیر یا اسے کسی بھی 
طرح سے انحطاط کے بغیر ان کا گوشت تازہ اور مکمل کھا لیں۔ 


ہمیں فطرت کی طرف سے انسانی جاندار کے لیے بنائے گئے خام مال کی سالمیت کو ٹھیس 

پہنچانے کا کوئی حق نہیں ہے جب, تمام سائنسی ذرائع کے ساتھ, ہم سب سے چھوٹے واحد خلیے 
والے جاندار کو تخلیق کرنے کے قابل نہیں ہیں۔ جب: ہمیں معلوم تمام غذائی اجزاء کی مدد سے, ہم 
کسی جاندار کو مصنوعی طور پر خوراک نہیں دے سکتے اور اسے زیادہ دیر تک زندہ نہیں رکھ سکتے؛ 
اور جب ہم مکئی کے ایک دانے میں موجود مادوں کے ہزارویں حصے کو پہچاننے میں بمشکل کامیاب 
ہوئے ہیں۔ یہ سچ ہے کہ بہت سی تحقیق کی گئی ہے اور مختلف غذائی اجزاء کی شناخت پر کافی 
پیش رفت ہوئی ہے اور اس کے نتیجے میں بہت سے اہم غذائی اجزاء 
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اجزاء دریافت ہو چکے ہیں, لیکن وہ تمام دریافتیں مصنوعی مصنوعی سیاروں کی ایجاد سے زیادہ 
اہمیت کی حامل نہیں ہو سکتیں۔ مصنوعی وٹامنز اور مکئی کے ایک دانے پر مشتمل غذائی اجزاء 
کے درمیان فرق اسی ترتیب کا ہے جو انسان کے بنائے ہوئے مصنوعی مصنوعی سیاروں اور ہمارے 
پورے کہکشاں نظام کی تشکیل کرنے والے آسمانی اجسام کے درمیان فرق ہے۔ مصنوعی سیارچے 
بنانے والے سائنسدان, تاہم کبھی بھی یہ خیال نہیں کرتے کہ موجودہ کہکشاؤں کو فنا کر دیں اور ان 
کی جگہ خود ہی نئے بنائے گئے انٹرسٹیلر اجسام سے ان کی جگہ لے لیں۔ 


ہمارا بہترین طریقہ یہ ہے کہ ہم فطری قوانین کا بغور مطالعہ کریں۔ 
جانوروں اور سبزیوں کے حیاتیات کا ارتقاء۔ لیکن کسی بھی حالت میں, ہمیں فطرت کے 
کام کو ختم نہیں کرنا چاہیے اور پھر اس کی تشکیل نو کی کوشش کرنی چاہیے غدود کے نچوڑ 
اور مصنوعی وٹامنز کی مدد سے۔ 


جب ہم آلو یا گودے کا ٹکڑا مکھن میں ڈال کر اسے فرائی کرنا شروع کر دیتے ہیں تو ہم پہلے ہی 
لمجے سے اس کی تبابی کا عمل شروع کر دیتے ہیں۔ 

یہ فور ہی سِلنا شروع ہو جاتا ہے. سکڑنا شروع ہو جاتا ہے, بھورا ہو جاتا ہے اور پھر سوکھنا شروع ہو 
جاتا ہے. اور اگر ہم اس آپریشن کو تھوڑی دیر تک جاری رکھیں تو یہ سڑ کر راکھ میں تبدیل ہو جاتا 
ہے۔ وہ بھوک بھری بو جو ہمارے نتھنوں کو گدگدی کرتی ہے وہ قدرتی کھانے پینے کی چیزوں کے سب 
سے قیمتی اجزاء کی بو ہے., جو ہمارے حواس پر ہنستی ہے اور پتلی ہوا میں غائب ہوجاتی ہے۔ 


اصطلاحات ''کھانا پکانا" اور "'بیکنگ" کے معنی میں استعمال نہیں ہونا چاہیے۔ 

تیاری: تعمیر اور بہتری: جیسا کہ وہ اب تک استعمال ہوتے رہے ہیں۔ انہیں برباد کرنے. تباہ کرنے. 
جلانے, مارنے یا فنا کرنے کا احساس دلانے کے لیے استعمال کیا جانا چاہیے, کیونکہ ان کارروائیوں کے 
ذریعے ہم ان سب سے قیمتی مادوں کو تباہ کر دیتے ہیں جو ہمارے جسم کے لیے اہم ہیں اور اس طرح 
ہم انسانیت کے خلاف سب سے گھناؤنے جرم کا ارتکاب کرتے ہیں۔ . 


ایک بچہ پکی ہوئی کھانوں کے ذائقے سے نفرت کرتا ہے. جو 

صرف کھانے کے عادی کو بھوک لگائیں, بالکل اسی طرح 

افیون نشے کے عادی کے لیے خوش کن معلوع ہوتی ہے۔ 
سادہ لوح لوگ سوچ سکتے ہیں کہ محروع کرنا ظلم ہوگا۔ 


پکی ہوئی کھانوں کے ذائقے سے حاصل ہونے والی لذت کے بچے۔ ایسے 
43 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


لوگوں کو یہ سمجھ لینا چاہپے کہ حقیقت میں پکا ہوا کھانا بالکل بھی لذیذ نہیں ہوتا۔ وه صرف 
کھانے کے عادی کو لذیذ لگتے ہیں, بالکل اسی طرح جیسے افیون نشے کے عادی کو لذیذ معلوم ہوتی 
ہے۔ اب تک ہمیں یہ سادہ سچ بتانے والا کوئی نہیں ہے. کیونکہ زمانہ قدیم سے کوئی بھی کھانے کی 
لت سے آزاد نہیں ہوا ہے۔ 


نوزائیدہ بچے کے اعضاء صرف کچی خوراک کی ساخت کے مطابق ہوتے ہیں۔ بچہ کچے پھلوں 

اور سبزیوں سے بہت لطف اندوز ہوتا ہے۔ 

وہ بڑے اطمینان کے ساتھ کچے اناج: آلو. پھلیاں. بیرجین: سبز مٹر اور دال کھاتا ہے. جو اس کے لیے 
ذائقے میں بہت اچھے لگتے ہیں, لیکن پکانے والے کے لیے ناگوار ہیں۔ 


چھوٹے بچے کو پکے ہوئے کھانوں کے ذائقے سے کوئی خوشی حاصل نہیں ہوتی۔ وہ اپنی پوری 

جان سے ان سے نفرت کرتا ہے اور ان سے کنارہ کشی کرتا ہے اور بڑی تکلیف کے ساتھ وہ ان غیر فطری 
کھانوں کو نگلتا ہے۔ لیکن غریب: سادہ لوح والدین یہ نہیں سمجھتے۔ اس کی رہنمائی صرف اس کی 
اپنی لت سے ہوتی ہے اور بچے کو اچھی طرح سے کھلانے کی فکر میں وہ ان گھٹیا کھانوں کو اس کے 
گلے تک اس حد تک مجبور کرتی رہتی ہے کہ وہ بچے کو ایک مکمل نشہ میں بدل دیتی ہے اور اس 
طرح اس کی صحت اور خوشی کو برباد کر دیتی ہے۔ 


اپنی زندگی کے پہلے چند سالوں کے دوران, بچہ ایک خوفناک کام کرتا ہے 
غیر فطری خوراک کے خلاف جدوجہد۔ یہ بچوں کی متعدد بیماریوں اور پیٹ کی متواتر بیماریوں سے 
ظاہر ہوتا ہے جن سے بچے متاثر ہوتے ہیں. نیز بچوں کی اموات کی بلند شرح سے۔ ایک بچہ ایک نئی 
تعمیر شدہ. کامل فیکٹری ہے۔ اگر ہم اس کے اعضاء کی معمول کی غذائی سرگرمیوں کے لیے قدرتی 
غذائیت فراہم کریں تو وہ کبھی بیمار نہیں ہوگا۔ 


کچے سبزی خوروں کو عالمی طور پر اپنانا ہی سب کو آزاد کرنے کا واحد طریقہ ہے۔ 
بنی نوع انسان کو بیماریوں کی لعنت سے ہمیشہ کے لیے۔ کچے کھانے کی ترویج کا آغاز بیمار 
لوگوں, نوزائیدہ بچوں, ضروری قوت ارادی اور حکمت سے مالا مال افراد اور کچا کھانے والے 
بچوں کے سمجھدار والدین سے ہونا چاہیے. جو اپنے گھروں سے ناقص خوراک کے تمام آثار کو خارج 
کرنے کے پابند ہوں گے۔ اپنے بچوں کے راستے میں فتنہ نہ ڈالیں۔ پکے ہوئے کھانے سے رضاکارانہ پرہیز 
کا یہ ابتدائی دور اس دن تک جاری رہے گا جب حکام کے پاس آ جائے گا۔ 
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ان کے حواس,: اور کچے کھانے کو لازمی قرار دینے کا عزم کریں گے. اس طرح جاہل, غیر تربیت یافتہ 
عوام پر فطرت کی دانشمندانہ مرضی کو نافذ کریں گے۔ وہ وقت آئے گا جب پوری دنیا میں کچا 
کھانۓ کا علیہ یو گا ا[ سارک تین می کھاتا پکانا جرم کے ظوز بزجانا جات گا۔ 


پکا ہوا کھانے کی عادت کو جلدی ختم کرنے کی سمجھی جانے والی مشکل کو اس سے ہونے 

والے نقصان سے انکار کرنے کا بہانہ نہیں بننا چاہیے۔ 

چوری: ڈکیتی اور قتل و غارت گری کو کوئی بھی جواز فراہم کرنے کی کوشش نہیں کرتاء حالانکہ 
انسانی معاشرے سے ان خطرناک وباؤں کا خاتمہ ممکن نہیں ہو سکا ہے۔ 

سائنس دانوں کے لیے ضروری نکتہ یہ ہے کہ وہ اصولی طور پر تسلیم کریں اور عوام کے سامنے یہ 
اعلان کریں کہ کھانے پینے کی اشیاء پکانے کا عمل غلط؛ غیر فطری اور خطرناک ہے اور یہ بیماریوں 
کی براہ راست وجہ ہے۔ کچے کھانے کو اصل مشق میں ڈالنے کا ثانوی سوال اس کے بعد کے واقعات 
پر کور دیا چایکتا ہے 


پکا ہوا کھانے نے ہے در پے کھانے کی لت: بیماریوں, طبی سائنس اور فارماکولوجی کو جنم دیا 

ہے۔ طبی سائنس کا حتمی مقصد انسان کے تنزلی اور بگڑے ہوئے اعضاء کی اصلاح اور تزئین و آرائشش 
ہے۔ میڈیکل سائنس کی جگہ کچے کھانے والے کی اپنی سائنس یا صحت ہے, جس کا مقصد مذکورہ 
انحطاط کو روکنا اور موجودہ اور آنے والی نسلوں کے لیے صحت مند, خوش طویل اور پرامن زندگی 
کو یقینی بنانا ہے۔ تمام بیماریاں فطرت کے قوانین کی خلاف ورزی سے پیدا ہوتی ہیں۔ کچا کھانا 
لوگوں کو ان قوانین کا احترام کرنے پر مجبور کرتا ہے۔ 


میرے خاندان میں کچے کھانے کی مشق 


یہ حقیقت ہے کہ میں 60سال کی عمر میں یہ سطریں لکھ سکتا ہوں۔ 
کچا کھانا سات آٹھ سال پہلے میرے دل کی حالت ایسی خراب تھی کہ دل کا دورہ پڑنا ناگزیر معلوم 
ہوتا تھا۔ مجھے چند قدم چڑھتے ہوئے سانس لینے میں دشواری ہوتی تھی۔ مجھ میں اتنی طاقت نہیں 
تھی کہ پانی کی ایک بالٹی اٹھا سکوں۔ قبض, بدہضمی, سینے کی جلن, ہے خوابی, سر درد: بواسیر, 
گاؤٹ: سکلیروسیس, ہائی بلڈ پریشر: ٹیکی کارڈیاء برونکائٹس, بواسیر اور بار بار نزلہ زکام پچھلے ایک 
عرصے سے میری زندگی کے ساتھی تھے۔ کچے کھانے کی بدولت میں نے ان تمام عوارض سے نجات 
حاصل کر لی ہے۔ میں نے اپنا بلڈ پریشر مستقل طور پر 18-20سے کم کر کے 13کر دیا ہے. اور میری 
نبض کی شرح 80-90سے 58-60ہو گئی ہے۔ تھکاوٹ کے بغیر 
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میں چار گھنٹوں میں تاجرش اور پیچھے 24)کلومیٹر کا فاصلہ) پیدل چل سکتا ہوں؛ بکری کی طرح 
پہاڑوں پر چڑھ سکتا ہوں. بھاری سوٹ کیس سیڑھیوں سے اوپر اٹھا سکتا ہوں اور جب میرے پاس 
وقت ہوتا ہے تو میں روزانہ کے معمول کے مطابق 12کلومیٹر کا ٹہلتا ہوں۔ میں. جو کسی زمانے میں 
دائمی برونکائٹس کا شکار تھا اور سال میں کئی بار انفلوئنزا میں مبتلا رہتا تھا. مجھے پچھلے کچھ 
سالوں میں عام زکام بھی نہیں ہوا تھا اور سارا سال کھلی ہوا میں سوتا تھا۔ سردیوں اور گرمیوں میں. 
سردی یا جرثوموں کے کم سے کم خوف کے بغیر۔ 


برسوں پہلے مجھے گاؤٹ کا اتنا شدید حملہ ہوا تھا کہ میں چھو نہیں سکتا تھا۔ 

میرے بڑے پیر کے جوڑ؛ آج میں درد کی کم سے کم نشانی کے بغیر اپنی پوری طاقت سے انہیں مروڑ سکتا 
ہوں۔ دنیا میں ایٹوفن: اے سی ٹی ایچ, ڈیجیٹلس, برومائڈز, آیوڈین. اسپرین, اینٹی بائیوٹک اور دیگر 
ہزاروں دوائیوں کے ذریعے اسی طرح کے نتائج کہاں سے ملے ہیں؟ 


ایک منٹ میں 58دھڑکنوں کی رفتار سے کام کرنے والے دل سے اعتماد کے ساتھ توقع کی جا 

سکتی ہے کہ وہ فالج کے خطرے سے دوچار ہوئے بغیر کئی سالوں تک کام کرتا رہے گا۔ پکا کر کھانے کی 
حالتوں میں جیسے کہ نبض کی شرح میں کمی اس وقت ہوتی ہے جب دل کمزور ہوء لیکن میرے 
معاملے میں یہ میرے باضمے کے اعضاء کے کام میں باقاعدگی کا قدرتی نتیجہ ہے۔ 


یہ بات انتہائی اہم ہے کہ جب بھی میں اپنے معدے کو قدرتی کھانے کی اشیاء کی عام مقدار سے 

کئی گنا زیادہ کرنے کی کوشش کرتا ہوں تو وہ زیادہ دیر تک معدے میں نہیں رہتے بلکہ ایک دم آنتوں 
میں داخل ہو جاتے ہیں اور چند ہی گھنٹوں میں جسم سے باہر نکل جاتے ہیں۔ کوئی بھی گلنا اور بغیر 
ہاضمے کی معمولی خرابی پیدا کیے یا مجھے کسی بھی طرح کی تکلیف کا باعث بنا۔ اس حالت میں 
میری نبض کی دھڑکن ایک منٹ میں چار یا پانچ دھڑکنوں سے زیادہ نہیں بڑھ جاتی. جب کہ جب میں 
ایک عام انسان کی طرح پکا ہوا کھانا کھا کر خود کو مطمئن کرنے کی کوشش کرتا ہوں تو میرے دل کی 
دھڑکن فورا 85-90تک بڑھ جاتی ہے۔ اور میرے معدے کو ہلکے پن کا معمول کا احساس بحال کرنے 
میں دن لگتے ہیں۔ 


اپنے ساتھ ساتھ, میں اپنے تیسرے بچے کو کچے کھانے والے کے طور پر پال رہا ہوں۔ 
وہ پہلے بی سات سال کی چھوٹی بچی ہے, لیکن اس نے کبھی بھی انحطاط شدہ کھانے کا ایک لقمہ اپنے 
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کمال کا مجسم. میں اب دیکھ سکتا ہوں کہ کچے کھانے والے اور پکے کھانے والے بچوں میں کتنا بڑا فرق ہے۔ 
کچے کھانے والے سو بچوں کی پرورش کرنا ایک پکے کھانے والے بچے سے زیادہ آسان ہے۔ کسی کو کبھی بھی 
بچوں کی بیماریوں جیسے سردی اور نزلہ, اسہال اور قبض, یا بچے کے بہت زیادہ یا بہت کم کھانے کے بارے 
میں پریشانی کا موقع نہیں ملتا ہے۔ وہ لارک کی طرح خوش مزاج ہے اور جب چاہے وہ دسترخوان پر جاتی 
ہے اور ہر اس چیز میں اپنی مدد کرتی ہے جسے وہ کھانا پسند کرتی ہے۔ وہ دن بھر کھیلتی, گاتی اور ناچتی 
رہتی ہے بغیر کسی خواہش کے, بغیر روئے, اپنے آس پاس کے لوگوں کو پریشانی میں مبتلا کیے بغیر۔ 


وہ شام کو ٹھیک 8بجے بستر پر جاتی ہے اور چند منٹ تک اپنے آپ کو گانے کے بعد, وہ آنکھیں بند کر لیتی 
ہے اور صبح 6بجے تک اوپر کی طرح سوتی ہے۔ مزید یہ کہ یہ ایک انتہائی قابل ذکر حقیقت ہے کہ پہلے چند 
مہینوں کے بعد ہمیں صرف تین یا چار مواقع یاد آتے ہیں جب وہ رات کو جاگتی تھی۔ اس کی نیند اتنی 
گہری ہے کہ کوئی شور یا حرکت اسے بیدار نہیں کرتی۔ 


جب کنڈرگارٹن کے دوسرے بچے اپنے ناشتے کی میز پر روٹی اور پنیر, روٹی اور مکھن: پیسٹری وغیرہ 

کھانے کے لیے بیٹھتے ہیں, تو وہ اپنا پھلوں کا تھیلا نکالتی ہے جو اس نے گھر سے لیا تھا اور خاموشی سے اس 
سے لطف اندوز ہوتا ہے۔ 

جب ہم دوستوں سے ملنے جاتے ہیں تو وہ ان اوور لوڈ چائے کی میزوں پر پوری ہے حسی کے ساتھ نظر آتی 
ہے جن پر لوگ خود بیٹھتے ہیں اور ہر طرح کی پیسٹری اور مٹھائیوں کا ''مزہ" لیتے ہیں۔ وہ کبھی بھی ان 
میں سے کسی کو چکھنے کی خواہش کا اظہار نہیں کرتی. حتیٰ کہ تجسس سے بھی باہر نہیں۔ اس طریقے 
سے تمام کچے کھانے والے بچوں کی پرورش کی جائے۔ 


میری بیوی, جس پر میں نے اپنے خیالات کو کبھی مجبور نہیں کیا. آہستہ آہستہ 

اپنے بچے اور اس کی صحت کی خاطر اپنے غذائیت کے نظام کو تبدیل کرناء اب مکمل طور پر کچا کھانے والا 
بن چکا ہے اور اپنی حالت سے کافی مطمئن ہے۔ شروع میں, اس نے گوشت کو مکمل طور پر ترک کر دیا 
اور پھر اس نے بغیر گوشت کے پکے ہوئے پکوانوں کو ہفتے میں ایک یا دو کر دیا۔ جوں جوں بچہ تھوڑا بڑا ہوا 
ان کی جگہ چند ابلے ہوئے آلوؤں نے لے لی جو کبھی کبھار لیے جاتے تھے۔ آخر کار یہ بھی مکمل طور پر ترک 
کر دیے گئے جب ایک دن بچے نے پوچھا: "ماں. یہ کس چیز کی بدبو آ رہی ہے؟"' اس کے بعد اس نے پورے 
کھانے کی روٹی کا صرف ایک پتلا ٹکڑا لیا جسے وہ کبھی کبھار اخروٹ کے ساتھ کھاتی تھی, جسے بچے نے 
دیکھا نہیں تھا۔ 
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لہذاء وہ تمام پکا ہوا کھانے کی چیزوں سے پرہیز کرتی ہے۔ اور یہ سب کچھ بڑی مشکل کے بغیر مکمل 
ہواء ایک بار جب فیصلہ سنجیدگی سے کیا گیا تھا۔ جب گھر میں پکے ہوئے کھانے کی بو نہ ہو تو کچا 

کھانا بہت آسان معاملہ بن جاتا ہے۔ یہ وہ طریقہ ہے جس کی پیروی ان تمام والدین کو کرنی چاہیے جو 
اپنںی صحت کی قدر کرتے ہیں اور اپنے بچوں سے پیار کرتے ہیں۔ 


انسان کی تمام بری عادتیں پکی کا نتیجہ ہیں۔ 


کھانا 


کچا کھانا دیگر تمام برائیوں جیسے شراب نوشی, تمباکو نوشی: منشیات کی لت اور 
حرص کو میدان سے نکال دے گا۔ یہ لتیں مزید کچے کھانے کے ساتھ نہیں چل سکتیں۔ یہ 
برائیاں کھانے کی لت کا مصنوعی سیارہ ہیں۔ 


کچے کھانے کی فتح سے آخرکار دنیا میں اور قوموں کے درمیان پائیدار امن قائم ہو گا۔ تمام 

جرائم نفرت, دشمنی, تکبر, حسد اور بالعموم انسان کی تمام بری عادتیں پکے کھانے کی اولاد ہیں۔ 
پکے کھانے کے خاتمے سے مردوں کے جذبات پرسکون ہو جائیں گے. ان کے دماغ پروان چڑھیں گے اور 
زندگی اتنی آسان ہو جائے گی کہ اب مرد ایک دوسرے کا گوشت نوچنے یا اپنا ضمیر بیچنے پر مجبور 
نہیں ہوں گے۔ 


قدرتی کے ذریعہ غیر فطری غذاثیت کا متبادل 
کھانا کھلانے کا طریقہ 


مکمل کچا کھانا ہی انسان کو بیماریوں سے نجات دلانے کا واحد ذریعہ ہے۔ آدھے اقدامات نے 

کبھی کوئی نتیجہ نہیں دیا اور نہ ہی دیں گے۔ پکے کھانے کی موجودہ شرائط کے تحت مخصوص 
خوراک کی غذائی قدروں کے تمام قبول شدہ حسابات کو بغیر کسی حساب کے سمجھا جانا چاہیے۔ 
بیماری خواہ کوئی بھی ہوء جب خوراک کا سوال ہو تو ہمیں صرف کچی اور پکی, قدرتی اور غیر 
فطری, خالص اور انحطاط کے لحاظ سے سوچنا چاہیے۔ ہر روز ریڈیو پر اخبارات میں اور مختلف 
ذرائع سے مخصوص وٹامنز: منرلز اور پروٹینز کے استعمال پر دی جانے والی سفارشات اور ان کی 
کیلوریز کی قدروں کے بارے میں دی گئی معلومات مکمل طور پر ہوتی ہیں۔ 
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ناقابل عمل,: بیکار اور خطرناک: خاص طور پر جب وہ منشیات اور جانوروں کے کھانے کی اشیاء کے 
استعمال پر مبنی ہوں۔ 


انفرادی غذائی اجزاء کی خصوصیات پر غور کرتے ہوئے, ہمیں اپنے آپ کو بالکل بھی فکر مند 

نہیں ہونا چاہئے کہ کسی خاص غذائیت میں کون سے خاص وٹامنز یا دیگر اجزاء موجود ہیں۔ یہ 
کھانے کے ہر منہ میں تمام مختلف اجزاء کی غیر متغیر موجودگی ہے جو لازمی ہونا ضروری ہے۔ اس 
تر یق اس ات کا فیال کول سارہ کر یی کر کھاتا کھاتے ہین ای سس کرو سی سز فان 


نہ ہو۔ یہی صورت حال ہے جب ہم کوئی بھی کچی سبزی کھاتے ہیں جب کہ پکے ہوئے کھانے میں وہ 
ہزاروں کی تعداد میں غائب ہوتے ہیں۔ 


آخر میں صدیوں سے, ہزاروں ماہرین نے غذایات بنا رکھی ہیں۔ 

ان کا خاص مطالعہ۔ لیکن چونکہ انہوں نے صرف ثانوی مسائل پر توجہ دی ہے اور باورچی خانے کی 
آگ سے ہونے والے نقصان کو مدنظر نہیں رکھا ہے. اس لیے ان کی تحقیق مطلوبہ نتائج پیدا کرنے میں 
ناکام رہی ہے اور اس سے بھی بدتر بات یہ ہے کہ اپنے ہے شمار تضادات کی وجہ سے وہ بنی نوع 
انسان کے لیے تباہ کن ثابت ہوئی ہیں۔ . یہاں تک کہ سبزی خوروں نے بھی, جنہیں ان میں سب سے 
زیادہ ترقی پسند سمجھا جا سکتا ہے. نہ صرف آگ سے ہونے والے نقصان کو برداشت کیا ہے, بلکہ 
انہوں نے سفید روٹی اور بہتر چینی کے استعمال کو بھی برداشت کیا ہے, جو تمام قیمتی اجزاء سے 
خالی ہیں۔ بہر حال, یہ اعتراف کرنا پڑے گا کہ انسانی علتوں کی فتح میں سبزی خور سب سے 
اونچے راستے سے گزرے ہیں۔ سب سے مشکل اقدام گوشت سے پرہیز ہے. جس کے بعد بغیر گوشت 
کی خوراک کو کچی اشیائے خوردونوش سے تبدیل کرنا ایک چھوٹا سا قدم ہے. حالانکہ اس چھوٹے 
سے قدم کے ذریعے ہی انہیں اپنے آخری ہدف تک پہنچنا چاہیے۔ اس لیے امید کی جانی چاہیے کہ ہر 
طرح کے سبزی خور کچے کھانے کے اصولوں کو قبول کریں گے اور ایک ہی جھنڈے تلے اکٹھے ہوں گے. 
تاکہ اس خوشگوار زندگی کی بنیاد رکھی جا سکے جو ہمیشہ سے بنی نوع انسان کا خواب رہا ہے۔ 


ڈائیٹکس کے ماہر کے طور پر جی باوسر نے امریکہ میں بڑی شہرت حاصل کی ہے۔ لیکن 

۲ا ٣1]بھی,‏ جیسا کہ وہ دوسرے غذائی ماہرین کے مقابلے میں ترقی پسند ہے. کھانا پکانے سے ہونے 
والے نقصانات کا خیال نہیں رکھتا اور اس لیے وہ نسخوں کے ذریعے کچن میں ہونے والے نقصان کو 
بحال کرنے کی کوشش کرتا ہے۔ آئیے ایک لمحے کے لیے اس کا مشورہ مان لیں۔ 
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کسی مفید مقصد کو پورا کر سکتا ہے۔ لیکن مزدور, کھیت مزدور یا گلی میں رہنے والا عام آدمی 
گہان ہۓ کہ وااہزاز ڈالر کی فیس تلاش کرے جو اسے بہتعلومات حاضلِ کرت کے لیےۓ ادا کرات وڑتن 
ہے کہ اسے صبح کتنا کالا گڑ لینا چاہیے, شام کو کتنا خمیر؟ یا کسی خاص وٹامن کے کتنے ہزار یونٹ 
اسے روزانہ نگلنا چاہیے؟ 


یہ صحیح طریقہ نہیں ہے۔ پوری واقفیت ضروری ہے۔ 
انسانی جسم کے اٹوٹ خام مال کے ساتھ ہر ممکن حد تک پوری دنیاء موجودہ غذائی عادات کو 
یکسر تبدیل کرنے اور مخصوص خوراک اور انفرادی وٹامنز کی سفارشات کو روکنا۔ 


سائنس کے لوگ جانتے ہیں کہ کوئی بھی شخص جو صرف روٹی. پالش شدہ چاول یا گوشت 

کی خوراک پر کھانا کھاتا ہے وہ لمبی عمر کی امید نہیں کر سکتا۔ لیکن عام آدمی یہ نہیں جانتا۔ ان 
کی رائے میں, وہ کھانے کی چیزیں بہترین غذائیت فراہم کرتی ہیں. ہم اس بات کی ضمانت کیسے 
دے سکتے ہیں کہ حالات کے زور پر یا غربت کے دباؤ میں کوئی فرد ہے وقوفی سے اپنے آپ کو اور اپنے 
بچوں کو ان اشیائے خوردونوش پر اکیلا نہیں کھلائے گا اور اس کے نتیجے میں اپنے آپ کو برباد نہیں 
کرے گا؟ یہاں تک کہ سب سے نامور سائنس دان بھی, جیسا کہ وہ اس سارے موضوع سے واقف 
ہے اپنے لالچ کی خواہش کا مقابلہ نہیں کر پاتا اور وہ ان ملعون چیزوں کو اتنا کھا لیتا ہے کہ وہ آبستہ 
آہستہ بلکہ یقینی طور پر اپنے آپ کو مار لیتا ہے. اور بہت جلد خودکشی کر لیتا ہے۔ کینسر یا دل کا 
دورہ لہٰذا صرف کتابوں میں ان خیالات کا پرچار کرنا کافی نہیں ہے۔ لوگوں کی غذائی عادات میں 
بنیادی, منصوبہ بند تبدیلیاں متعارف کرانے کے لیے ریاست کے مناسب اعضاء کو متحرک کرنا ضروری 
ہے۔ غذائی اجزاء کے بڑے پیمانے پر ضیاع کو بتدریج محدود کرنے اور خام اور غیر صاف شدہ کھانے کی 
اشیاء کے استعمال کی حوصلہ افزائی کے لیے فعال اقدامات کیے جانے چاہئیں۔ ہر قسم کی خوراک کا 
آخری مقصد کچا کھانا ہوتا ہے. جب لفظ ''خوراک'' اپنا معنی کھو بیٹھتا ہے اور قدرتی غذائیت یا 
انسانی فیکٹری کے لیے انٹیگرل 1۸۵۲681۸5 ۸۷۷کے اظہار کو جگہ دیتا ہے۔ 


مصنوعی وٹامنز اور منرلز کا استعمال ضروری ہے۔ 
رک گیا۔ 
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قدرتی کھانے کی اشیاء میں غذائی اجزاء کی نسبتاً مقدار بہت مختلف ہوتی ہے. اس لحاظ سے 

کہ ایک جزو کے ایک ملی گرام کے مقابلے میں دوسرے جزو کے ایک ملیگرام کا ایک ہزارواں حصہ اور 
تیسرے کے ایک ملی گرام کا دس لاکھواں حصہ ہو سکتا ہے۔ لیکن ایک ملی گرام کے دس لاکھویں 
حصے کا وزن انسانی کارخانے کے لیے اتنا ہی ضروری ہے جتنا کہ ایک ملی گرام کا وزن۔ اب: کھانا پکانے 
کے دوران یہ بالکل وبی اجزاء ہیں جو چھوٹے نشانات میں موجود ہوتے ہیں جو پہلی صورت میں تباہ 
ہو جاتے ہیں۔ 


کوئی سوچ سکتا ہے کہ اتنے ناقص خام مال کے ساتھ انسانی فیکٹری ایک عام فیکٹری کی طرح 
کام کرنا کیوں بند نہیں کر دیتی, بلکہ کافی دیر تک اپنا کام جاری رکھتی ہے. اس طرح لوگ اس غلط 
نتیجے پر پہنچ جاتے ہیں کہ جو چیز ان کی بھوک کو پورا کرتی ہے وہ غذائیت ہے۔ . 


حقیقت یہ ہے کہ انسانی جسم کوئی عام چیز نہیں ہے۔ 
فیکٹری یہ ایک بہت بڑی دنیا ہے جس میں کروڑوں باشندے,: لاتعداد کارخانے. مختلف تنظیمیں. 
نظام: اسٹورن ڈخائر وغیرة ہیں۔ یہاں تک کہ اگر سے بالکل بھی غذاثیت خاصلِ نہیں ہوتی تےتکب 
بھی یہ اپنے ذخیرہ شدہ ذخائر کو استعمال میں لا کر خود کو 70دن یا اس سے بھی زیادہ تک زندہ 
رکھ سکتا ہے۔ 


حیاتیات میں داخل ہونے کے بعد, غذائی اجزاء خون کے ذریعہ پورے انسانی جسم میں 

تقسیم ہوتے ہیں اور ہر ایک خلیہ اپنی ساخت اور خاصیت کے مطابق مادہ حاصل کرتا ہے۔ لیکن 
غدود اور اعضاء کے خلیے ان چند انحطاط شدہ اجزاء سے کچھ نہیں لیتے جو انگلیوں پر گنے جانے 
والی چھوٹی اقسام میں پکے ہوئے کھانے میں موجود ہوتے ہیں۔ وہ بھوک اور تنگدستی میں اس 
وقت تک انتظار کرتے رہتے ہیں جب تک کہ ان کا آقا پیاز, ہبری سبزی یا پھل کے ٹکڑے کی طرف 
اپنی مدد کرنے کے لیے اپنی انگلیاں پھیلانے کا ارادہ کرتا ہے۔ 


انسان انفرادی خلیات کی بھوک محسوس نہیں کرتا کیونکہ غدود اور نامیاتی خلیات کی 

شدید بھوک کے باوجود اس کا معدہ بھرا ہوا ہے اس کا نشہ سیر ہو گیا ہے. وہ خود مطمئن ہے۔ 
لیکن اس کے باوجود زیادہ مواد بیکار غیر فعال اور غیر فعال خلیات ہیں, جو لالچ کے ساتھ "'مکمل 
طور پر متوازن تعمیراتی مواد"' کو کھا جاتے ہیں۔ 
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ان کے ڈھانچے میں اور اس کی بڑی تعداد میں اضافہ کرکے جسم کو "'مضبوط اور مضبوط'"' بنائیں۔ 


یہی وجہ ہے کہ 50-60کلو گرام کے ضرورت سے زیادہ: بیکار خلیات کے ساتھ. نام نہاد صحت 

مند مضبوط اور طاقتور شخص کے پاس چند سو گرام فعال. مخصوص خلبے نہیں ہوتے. جن کے 
ذریعے اس کے ایک یا دوسرے غدود باقاعدگی سے کام کر سکتے ہیں۔ اور ہے عیب مصنوعات تیار کریں۔ 
جب تک غدود اور اعضاء فعال خلیات کی اخری باقیات سے محروع نہیں ہوتے, آدمی اپنے وجود کو 
کسی نہ کسی طرح کھینچ سکتا ہے۔ لیکن جب وہ آخری وقت میں گزر جاتے ہیں تو موت ناگزیر ہو 
جاتی ہے۔ 


پھر "'مطمئن". "مضبوط" اور 'جوش مند'' شخص اپنے غدود اور اعضاء کی بھوک سے مر جاتا ہے۔ 
مثال کے طور پر دل کے خلیے معمول کے سکڑنے کے لیے ضروری طاقت اور لچک کھو دیتے ہیں۔ اس کے 
بعد دل اپنے خلیوں کی تعداد بڑھا کر صورتحال کو بچانے کی کوشش کرتا ہے جس کے نتیجے میں وہ 
جانوروں کے پروٹین اور سفید روٹی سے بننے والے خلیوں کے ساتھ بڑا ہو جاتا ہے۔ -لیکن اس کا کوئی 
فائدہ نہیں: کیونکہ یہ خلیات کسی بھی مفید کام کو انجام دینے کی صلاحیت نہیں رکھتے اور عضو کو 
مکمل طور پر دھڑکنا بند ہونے میں دیر نہیں لگتی۔ 


ہم یقینی طور پر نہیں جانتے کہ کتنے مختلف حلقے جاتے ہیں۔ 

گندم کے دانے یا کسی اور سبزی کا جسم بنانا۔ آئیے ایک فرضی, تخمینی تعداد لیں. 10,000کہتے ہیں۔ 
فطرت کے سب سے ابتدائی قوانین کے مطابق ہمیں پھر یہ استدلال کرنا چاہیے کہ انسانی کارخانے کے 
لیے ضروری خام مال 10,000مختلف مادوں پر مشتمل ہوتا ہے. اور ان مواد کی فراہمی میں اس بات 
کا خاص خیال رکھنا ضروری ہے کہ اجزاء میں سے کوئی ایک یا دوسرا مواد موجود نہ ہو۔ غیر حاضر. 


انسانی فیکٹری کے عام آپریشن کو یقینی بنانے کے لیے یہ سب سے قدرتی نظام ہے۔ 


اب آئیے دیکھتے ہیں کہ اس پکے ہوئے کھانے کی غذائیت کو کس طرح ٹروی کرتا ہے۔ 
عمر ہے. مرد ان ضروری مادوں کی بڑے پیمانے پر تبابی اٹھاتے ہیں اور اپنے جسم کو ان کے اجزاء 
کی صرف چند اقسام کے ساتھ پرورش کرتے ہیں۔ 


ماہرین حیاتیات نے برسوں کی محنت سے تحقیق کے بعد پایا کہ پنیر. مکھن, جگر یا دماغ میں 
صرف 1015قسم کے مادے ہیں۔ کسی کو ان سے توقع ہوگی کہ وہ یہ اعتراف کریں گے کہ ان کی 
طویل مشقت کے نتیجے میں انہوں نے پایا ہے کہ فلاں اور فلاں کھانے کی اشیاء صرف 10-15پر 
مشتمل ہوتی ہیں۔ 

52 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


ناقص: غیر متوازن: زہر پیدا کرنے والے. انحطاط پذیر اور مردہ مادوں اور ہمارے خام مال کی تشکیل 
کرنے والے اجزاء کی 9990اقسام غائب ہیں اور اس لیے وہ غذائی اشیا اس قدر کم, نقصان دہ اور 
خطرناک ہیں کہ ان کا بطور غذائثیت استعمال نہیں ہونا چاہیے۔ کسی کے ذریعہ تجویز کردہ۔ لیکن اس 
کے بجائے. وہ ایک ایک کرکے ان تمام مادوں کے نام بتاتے ہیں جو وہ ان کھانے کی چیزوں میں تلاش 
کرنے میں کامیاب ہوئے ہیں وہ غذائیت میں ان کے افعال کو تفصیل سے بیان کرتے ہیں اور ان کی 
خصوصیات کو شمار کرنے کے بعد؛ وہ انہیں "'فائدہ مند"' غذائثیت کے طور پر تجویز کرتے ہیں۔ وہ ہزاروں 
غذائی اجزاء کی عدم موجودگی کے بارے میں ایک لفظ بھی نہیں کہتے ہیں: نہ ہی وہ غذائثیت میں ان 
کے کردار یا ان تباہ کن نتائج کے بارے میں بات کرتے ہیں جو ہمیشہ ان کی عدم موجودگی کے بعد آتے 


پھر بھی, یہ تحفظات سوال کے کافی ضروری پہلو ہیں۔ 


یہ ذہن میں رکھنا ضروری ہے کہ خام کے افعال کئی گنا بوتے ہیں۔ 

جسم میں کھانے کی چیزیں کہ اگر کسی معجزے سے انسان ان سب کو جان بھی لے تو ان کی 
صرف تفصیل کے لیے پوری زندگی کافی نہیں ہوگی۔ ہمیں غذائیت کے ابتدائی قوانین میں سے ایک 
کے طور پر اس حقیقت کو ماننا چاہیے کہ کوئی بھی غذائی اجزاء اس کے حقیقی مقصد کو پورا نہیں 
کر سکتا اگر اسے پوری طرح سے الگ تھلگ کیا جائے۔ 


جب کوئی سب سے مشہور سائنسدان کی طرف اشارہ کرتا ہے کہ وہاں ہے۔ 

سفید روٹی جو وہ کھاتا ہے اس میں وٹامنز کا کوئی نشان نہیں ہے, وہ بغیر کسی ہچکچاہٹ کے جواب 
دیتا ہے کہ وہ وٹامنز پر مشتمل کھانے کی چیزیں بھی کھاتا ہے برابری کے جواز کے ساتھ اینٹوں والا دن 
بھر اپنی اینٹیں بچھا سکتا ہے اور بغیر کسی مارٹر کے اپنی دیوار کو اونچا کر سکتا ہے, اور پھر دلیل ہے 
کہ ایسے اوقات ہوتے ہیں جب وہ مارٹر بھی استعمال کرتا ہے۔ یہ اندھا پن ہے جو کھانے کی لت کی 
وجہ سے ہوتا ہے۔ 


سفید روٹی اگر نشاستہ, چینی, چکنائی: پروٹین اور کئی قسم کے مردہ نمکیات نہیں تو کیا ہے 
-دوسرے لفظوں میں, ہمارے خام مال کو تشکیل دینے والے 10,000اجزاء میں سے صرف چند کی 
ہے جان راکھ؟ اگر اوپر والے 10,000میں سے ایک نہیں تو ریفائنڈ شوگر کیا ہے؟ گوشت اگر زہر پر 
مشتمل پروٹین اور چند انحطاط شدہ اجزاء کے نشانات نہیں تو کیا ہے؟ اس کے باوجود انسان ان چند 
چیزوں سے اپنا پیٹ بھر لیتا ہے اور اپنے اعضاء کو درحقیقت ہزاروں ضروری غذائی اجزا سے محروم کر 
دیتا ہے۔ جہاں تک اس کے اعضاء میں پیدا ہونے والے عوارض کا تعلق ہے. کوئی شخص بن سکتا ہے۔ 
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ہسپتالوں میں جا کر یا طبی درسی کتابوں میں دی گئی مثالوں کا جائزہ لے کر کچھ خیال۔ ایسی 
خوفناک خرابیاں, زخم اور السر کیسے پیدا ہو سکتے ہیں, اگر اعلیٰ غذائی اجزاء کی عدم موجودگی سے؟ 


اگرچہ سائنس دانوں نے اب تک ہزاروں غذائی اجزاء میں سے صرف 40-50قسمیں ہی دریافت 
کی ہیں. لیکن طبی ادب کا ایک بڑا حصہ ان مادوں کے اثرات کی وضاحت کے لیے وقف ہے, جو کہ 
دیگر طبی سرگرمیوں کی ایک بڑی بنیاد بھی بناتے ہیں۔ اس کے علاوہ: تجارتی اداروں کا ایک وسیع 
جال ان مادوں کی تیاری اور تقسیم کے لیے پوری دنیا میں پھیل چکا ہے۔ 


ہم بخوبی اندازہ لگا سکتے ہیں کہ صورت حال کیا ہو گی اگر ان 40-50اجزاء کے بجائے, تحقیقی 
سائنسدان ایک دن 400یا 500تلاش کرنے میں کامیاب ہو جائیں, نہ کہ 4000یا 5000قسم کے 
مادوں کی بات کریں۔ ایسا لگتا ہے کہ آج کا آدمی اپنے جسم کے لیے درکار حقیقی خام مال کی سالمیت 
کو کھو چکا ہے۔ یا تو وہ فوری طور پر اس کے اختیار میں نہیں ہیں یا وہ ان کو حاصل کرنا ناممکن پاتا 
ہے۔ اس لیے اسے اپنے جسم کی ضروریات کو پورا کرنے کے لیے ایک ایک کر کے ڈھونڈنے کے لیے ہر کونے 
اور کونے میں جھانکنا پڑتا ہے۔ تحقیق کرنے والے سائنسدان صرف ان مادوں کو سائنسی مانتے ہیں جن 
کے فارمولے ان کو معلوم ہوں اور کتابوں میں چھیے ہوں۔ چونکہ انہیں گندم کے ایک دانے کے اجزاء کے 
مکمل فارمولوں کا علم نہیں ہے. اس لیے انہیں اس میں کوئی سائنسی چیز نظر نہیں آتی۔ یہ ایک 
"'عام" مادہ ہے جو آسانی سے حاصل کیا جا سکتا ہے. ہر جگہ بکثرت ہے اور ہر ایک کو معلوم ہے۔ لیکن 
یہ بالکل الگ بات ہے جب وہ ایک نئے غذائی اجزاء کو دریافت کرنے اور اس کا فارمولہ تلاش کرنے میں 
کامیاب ہو جاتے ہیں۔ یہ پھر سائنسی ہو جاتا ہے؛ اس کی دریافت کو طب کے شعبے میں ایک عظیم 
فتح کے طور پر سراہا گیا ہے اور اس سے بڑھ کر یہ کہ فیکٹریوں: فارمیسیوں اور کلینکوں میں تازہ 
جوش اور ولولے کو متعارف کرایا ہے۔ اور یہ سب اس لیے ہے کہ انسان اپنی سفید روٹی ترک کرنا نہیں 
جاہتا۔ 


0 


کچھ بھی ہو. لوگوں کو آخر کار یہ تسلیم کرنا ہی پڑے گا کہ بیماری سے چھٹکارا حاصل کرنے کا 
واحد طریقہ پہلے سختی سے محدود کرنا ہے اور پھر ہمارے غذائی اجزاء کی بڑے پیمانے پر تبابی کو 
مکمل طور پر روکنا ہے۔ 


اس مقصد کے لیے ذمہ دار اداروں کو بھرپور تشہیر کرنی چاہیے۔ 
اور کی بڑے پیمانے پر تبابی کو روکنے کے لیے فعال اقدامات کرنے چاہئیں 
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غذائی اجزاء. انہیں خام کھانے کی اشیاء کے مرکب سے نئی قسم کے پکوان حاصل کرنے چاہئیں اور 
عوام کو ان کی سفارش کرنی چاہیے. جن کی غذائی عادات میں پھر بتدریج تبدیلیاں آئیں گی۔ نتیجے 
کے طور پر, وہ بیماریاں جو اب انسانیت کو متاثر کرتی ہیں آہستہ آہستہ ختم ہو جائیں گی اور ہماری 
زندگی کے اخراجات میں ایک بہت بڑی معیشت متائثر ہو گی۔ 


کچے کھانے والے بننے سے پہلے ہمارا خاندان روزانہ ایک کلو روٹی کھاتا تھاء اب ایک کلو گندم آٹھ 

سے دس دن تک چلتی ہے۔ سفید روٹی کی خوراک پر مجھے بہت پہلے مر جانا چاہیے تھاء لیکن زندگی 
بخش گندم کی بدولت میں اب بھی زندہ ہوں, اور مجھے یقین ہے کہ میں کم از کم مزید 40-50سال 
زندہ ربوں گا۔ 


خام کھانے کی صحت کے درمیان موازنہ اور 
پکا ہوا کھانا بچوں کو پکا ہوا کھانا کھانے سے ہونے والے نقصان کی تصدیق کا 
بہترین ذریعہ ہے 


اصولوں کو سب سے پہلے دن کی نرسریوں, بچوں کے گھروں, ہسپتالوں اور ریستورانوں میں 

اپنایا جانا چاہیے, اور پھر انہیں بڑے پیمانے پر عوام میں تشہیر کے ذریعے مقبول کیا جانا چاہیے۔ اس 
طرح کے صاف اور ناقابل تردید حقائق کے ساتھ جو میں نے پیش کیا ہے, امید کی جانی چاہئے کہ 
صاف نظر رکھنے والے سائنسدان ایک ہی وقت میں کام کریں گے۔ لیکن اگر وہ مزید ٹھوس ثبوت 
حاصل کرنا چاہتے ہیں تو میں مندرجہ ذیل ٹیسٹ تجویز کرتا ہوں۔ بچوں کے گھروں میں سے ایک 
میں شیر خوار بچوں کو دو مساوی گروہوں میں تقسیم کیا جائے. جن میں سے ایک کو موجودہ طبی 
طریقوں سے کھانا کھلایا جائے. دوسرے کی پرورش کچے کھانے کے اصولوں سے کی جائے۔ پھر دونوں 
گروہوں کی صحت کا ایک دوسرے سے موازنہ کیا جائے۔ مجھے اس میں کوئی شک نہیں کہ شروع 
سے بی پوری دنیا پر یہ بات واضح ہو جائے گی کہ دو نظاموں میں سے کون سا) غذائیت واقعی 
سائنسی اور انسان دوست ہے۔ ہسپتال کے مریضوں کے علاج کے طریقہ کار کو اپنانے سے بھی یہی 
نتائج حاصل کیے جا سکتے ہیں۔ 


بہت سے سادہ لوح لوگ اس بنیاد پر ٹیسٹ پر اعتراض کر سکتے ہیں کہ بچوں پر ایسے 

''تجربات'' کرنا گناہ یا نقصان دہ ہے۔ 

تاہم. اگر ایسے لوگ تھوڑا گہرائی سے سوچیں تو وہ دیکھیں گے کہ یہ ایک تجربہ نہیں ہے کہ بچے کو 
خالص غذائی اجزاء کے مکمل ذخیرے کے ساتھ کھانا کھلا کر اس کی زندگی اور صحت کی حفاظت 
کی جائے۔ 
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انسانی جسم کے لئے فطرت کی طرف سے. اصل تجربات وہ غیر انسانی ٹیسٹ ہوتے ہیں جو سائنس 
کی آڑ میں چند قسم کے مصنوعی مادوں کے ساتھ کرائے جاتے ہیں جن کی تجربہ گاہوں میں ابھی 
تک بمشکل پہچان ہوئی ہے. جس کے نتیجے میں لاکھوں بچے بچپن میں ہی زندگی سے رخصت ہو 
کر اپنے والدین کو تلخی میں مبتلا کر دیتے ہیں۔ غم تجربات وہ آپریشن ہیں جو 1ءنحطاط شدہ 
کھانے پینے کی اشیاء اور زہروں سے لوگوں کی صحت سے کھیلتے ہیں اور نئی بیماریاں پیدا کرتے 
ہیں۔ ان بیماریوں کو مضحکہ خیز طریقے سے تہذیب کی بیماریوں کا نام دیا جاتا ہے ایسی 'تہذیب" 
پر شرم کے احساس کے بغیر اور اس بات کی عکاسی کیے بغیر کہ ایسی بیماریوں کو جنم دینے والے 
حالات کو جہالت: وحشی یا بربریت کا نام دیا جا سکتا ہے لیکن تہذیب کبھی نہیں۔ 


سائنسی اداروں اور ذمہ دار ریاستی اداروں کو لازم ہے۔ 
مزید کے بغیر کچے کھانے کے مسئلے کا جائزہ لیں۔ 


تاخیر 


میں نے ایک بنیاد پرست اور اس کے ساتھ ساتھ ایک بہت ہی آسان اور قدرتی طریقہ تجویز 

کیا ہے جس کے ذریعے بنی نوع انسان کو زمین پر ہر بیماری سے نجات مل جائے گی۔ یہ ایک انتہائی 
اہم معاملہ ہے جس پر تمام سائنسدانوں, ڈاکٹروں. دانشوروں اور ذمہ دار ریاستی اداروں کو فوری 
توجہ دینی چاہیے۔ انہیں یا تو عوامی سطح پر ثابت کرنا چاہیے کہ میں اپنے خیالات میں غلط ہوں اور 
بنیادی تجربات سے ان کی تردید کریں, یا انہیں ان کی سچائی کی تصدیق کرنی چاہیے اور انھیں 
عملی جامہ پہنانے کے لیے ضروری اقدامات کرنا چاہیے۔ خاص طور پر:, اگر ڈاکٹروں کی طرف سے کسی 
قسم کی ہے حسی یا خاموشی کا مظاہرہ کیا جائے, تو اسے عام لوگوں کی طرف سے بیماریوں سے 
بچنے کے لیے ان کی عدم خواہش کی واضح صورت کے طور پر سمجھا جا سکتا ہے. تاکہ ان کی فیلڈ یا 
آپریشن میں کوئی کمی نہ آئے۔ ذاتی طور پر میں نہیں مانتا کہ یہ عام طور پر سچ ہے, کیونکہ بہت 
کم انسان اتنے ہے رحم ہو سکتے ہیں۔ لیکن ڈاکٹروں کو اس بات کا مثبت ثبوت دینا چاہیے کہ ان کا 
مقصد پیسہ کمانے سے زیادہ اعلیٰ اور اعلیٰ مقصد ہے, اور یہ کہ ان کا مقصد درحقیقت سائنس کی 


خدمت,: انسانیت کی خدمت ہے۔ 


نیک: عوامی جذبہ رکھنے والے اور پرہیزگار ڈاکٹر کچے کھانے کو قبول کرکے اپنے مطلوبہ مقصد 
تک پہنچ جاتے ہیں جب کہ غیر انسانی, خود غرض اور لالچی ڈاکٹر اس میں اپنا ذاتی نقصان 
دیکھتے ہیں۔ گہری جڑوں والے رواجوں کو تبدیل کرنے کی مبینہ مشکل صرف ایک چھوٹا سا بہانہ بن 
سکتی ہے۔ 
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شریر لوگوں کی خود غرضیوں پر پردہ ڈالنا۔ کچے کھانے کی دریافت شریف کو جاہل سے, اچھے 
کو برے سے, عقلمند کو نادان سے ممتاز کرنے کا بہترین موقع ہے۔ 


کچے کھانے کی تشہیر سے بڑی انسانی قدر کی کوئی سرگرمی نہیں ہے۔ تمام بنی نوع انسان کو 

اس کی صدیوں پرانی نیند سے بیدار کرنے. اس کی آنکھیں کھولنے. اسے اس کی سستی سے نکالنے 
اور اس کے موجودہ ڈراؤنے خواب سے نجات دلانے کی ضرورت ہے۔ امیروں کو اپنی رقم اس مقصد 
کے لیے عطیہ کرنی چاہیے۔ دانشور ان کے دماغ. سوسائٹیاں بناناء کلب قائم کرناء اخبارات شائع کرنا 

اور کتابیں چھاپنا ضروری ہے۔ 


مزید برآں, آرامء تفریح اور کھیل کود کے لیے تمام سہولیات کے ساتھ کشادہ سینیٹوریہ تعمیر کرنا اور 
چند ماہ کی ''قید"' کے ذریعے صحت یاب ہونے, جوان ہونے, تباہ کن تعصبات سے ازاد ہونے. اور ان 
لوگوں کی مدد اور روشن خیالی کے لیے ضروری ہے۔ جن میں ضروری معلومات اور قوت ارادی کی 
کمی ہے۔ اس مقصد کے لیے پیسہ اور توانائی صرف کرنا بیکار عمارتیں بنانے سے کہیں زیادہ مفید اور 
مطلوب ہے جن کی ہمیں ضرورت نہیں ہے جیسے گرجا گھروں یا اسکولوں اور اسپتالوں۔ کچا کھانا 
ایک ایسا ٹچ اسٹون ہے جس کے ذریعے ہم اس بات کی تصدیق کر سکتے ہیں کہ کون سا دانشور 
واقعی آزاد اور ہے لاگ فیصلے کے قبضے میں ہے. یا کون سا شخص واقعی عوام کی صحت اور بہبود 
میں دلچسپی رکھتا ہے۔ تاریخ ایسے لوگوں کے نام سنہری حروف میں لکھے گی۔ 


سچ بولنا کوئی گناہ نہیں۔ 


کر رکاش بر فوقات کاالرم اذ ایس سوک صا راتین کوٹائن کچھ ور 
مجرم کہتا ہوں, تو میں الزام نہیں لگا رہا ہوں۔ میں صرف سچ کہہ رہا ہوں جتنا بھی کڑوا سچ ہو۔ 


جب ایک ماں اپنے پیارے بچے کے منہ کو اپنے ہاتھوں سے گرم کھانے سے بھرتی ہے تو وہ اپنے بچے 
کے اعضاء کو خراب کر کے اسے بیماری اور موت کی طرف لے جاتی ہے۔ جب ایک ڈاکٹر چھوٹے 
بچوں کے لیے "'غذائثیت سے بھرپور'' اور "آسانی سے ہضم ہونے والا'' کھانا تیار کرتا ہے اور 
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سبزیوں اور پھلوں کی قیمت پر مصنوعی وٹامن کی گولیاں تجویز کرتا ہے. وہ اس سے بھی بڑا 
جرم کرتا ہے۔ 


میں ہر روز دیکھتا ہوں کہ کس طرح قسمت کی عجیب ستم ظریفی سے کمزور اور بیمار لوگ 

انہی چیزوں کو علاج سمجھتے ہیں جو ان کی بیماریوں کا سبب بنی ہیں اور انہیں لالچ سے کھا جاتے 
ہیں جبکہ اس کے برعکس وہ خوف کے مارے ان سے اجتناب کرتے ہیں۔ مادے (کچی سبزیاں اور 
پھل) جو ان کی صحت کو بحال کر سکتے ہیں صرف اس وجہ سے کہ وہ انہیں اپنی مصیبتوں کا 
سبب سمجھتے ہیں۔ لاکھوں جانیں صرف اور صرف اس مہلک غلط فہمی کی وجہ سے قربان ہوتی 
ہیں۔ جو شخص سانحے کی پوری گہرائی تک پہنچ جاتا ہے وہ کبھی ٹھنڈا اور لاتعلق نہیں رہ سکتا۔ 


کی تباہی کے خلاف کوئی قانونی رکاوٹ موجود نہیں ہے۔ 
انسانی فیکٹری کے لیے خام مال 


کے مناسب توازن میں جب کوئی معمولی خرابی سامنے آجاتی ہے۔ 
ایک کاؤنٹی کی صنعت کو خام مال فراہم کیا جاتا ہے. ذمہ دار افراد پر غفلت کا الزام لگا کر انہیں 
کے میں لان جانا جب کہ انسائی فنکتریٰ کے قاست کام کے لے ذخام مان من اسان 
گھناؤنی ملاوٹ کرنے والے اکثر اسکوٹ سے پاک ہو جاتے ہیں۔ سائنسی ترقی کی موجودہ صدی میں 
بسإشائ فان اور انی اسان گکونھمل خی حاضل تہ تکموکترى عغلانی اسان کت 
انخطاط کے لئے طررق تلاقق کر اور انتا مفتمکہ خر کھاتے کی اتیاءکو من گیڑت بنا کر 
فروخت کے لیے پیش کرے۔ لیکن جو بات خاص طور پر عجیب ہے وہ یہ ہے کہ عظیم سائنسدان٠‏ 
عظی سائیٹرلو جک سی لے غاندارھلیون کے ابا افقال کا مطالہ کے لكإ از کن وقت 
کی قرع 1ے / نا مار غتائیس کا کی کاگی امت سن فاص مد کاو عرساصےعرافای 
افعال کے مطالعہ میں مصروف رہے۔ انسان کے لیے مثالی خوراک, ایسے انحطاط شدہ مادوں کا ڈھیر 
خرید کر اپنے خلیات کو پیش کرتا ہے. انتہائی ہے حسی اور لاپرواہی کے ساتھ. صرف اس کے تالو کے 
حکم سے رہنمائی کرتا ہے۔ 


پہلی نظر میں یہ ناقابل یقین لگتا ہے کہ ہم خود کو آزاد کر سکتے ہیں۔ 

تمام بیماریاں کچے کھانے سے۔ لیکن تجویز کی عظمت اس حقیقت میں پنہاں ہے کہ "'ناقابل یقین" 
آسانی سے ایک مکمل حقیقت بن جاتا ہے۔ کھانے کی لت کو ترک کرنے کی دشواری کو اس کے آئیڈیل 
کے حصول کی راہ میں رکاوٹ نہیں سمجھا جانا چاہیے۔ 
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کچا کھانا؛ اس کے برعکس, اسے نسل انسانی کے لیے دشمن کی طاقت کا اندازہ لگانے کے لیے ایک 
اقدام کے طور پر کام کرنا چاہیے اور ہمیں نئے پیدا ہونے والے بچے کے جسم میں ایسے خوفناک عفریت 
کے داخلے کو روکنے کے لیے ہر ممکن کوشش کرنے کی ترغیب دینی چاہیے۔ یہاں تک کہ وہ لوگ جو 
خود پکا ہوا کھانا چھوڑنا مشکل محسوس کرتے ہیں, اور پھر بھی اپنی نقصان دہ عادات پر قائم ہیں. 
انہیں سچائی کا اثبات کرنا چاہیے, اور ابھرتی ہوئی نسل اور بنی نوع انسان کے مستقبل کے لیے تبلیغ 
کے ذریعے اس سچائی کی فتح کے لیے لڑنا چاہیے۔ اور کچے کھانے کے اصولوں کی وضاحت اور دیگر 
تمام دستیاب ذرائع سے۔ 


البتہ ان تنگ نظر اور پسماندہ نظر آنے والے لوگوں کے لیے 
جو پکی ہوئی کھانوں اور منشیات کے حق میں اٹل متعصب ہیں, کچے کھانے کے اصول بہت زیادہ 
ترقی یافتہ ہیں لیکن آج ہم کائناتی دور میں رہتے ہیں, نہ کہ قرون وسطیٰ میں. جب ہر ترقی پسند 
خیال یا عظیم ایجاد برسوں سے ظلم و ستم کا شکار تھی۔ جابل بھیڑ 


آج نسل انسانی کی بقا یا فنا کا سوال ہمارے سامنے ہے۔ بچکچاہٹ غیر انسانی ہے۔ 


کچا کھانا عوام میں ہے پناہ فوائد کو یقینی بناتا ہے۔ 
معیشت اور زندگی کا معیار بلند کرتا ہے کئی 


غذائی اجزاء کی ایک ناقابل یقین مقدار آگ پر تباہ ہو جاتی ہے اور 
چھیلنے. ریفائننگ اور پروسیسنگ کی متعدد شکلوں کے ذریعے۔ مثال کے طور پر یہ کہا جا سکتا ہے 
کہ 00اگرام انکری ہوئی گندم ایک کلو گرام گندم سے حاصل ہونے والی سفید روٹی سے زیادہ غذائیت 
رکھتی ہے۔ 
مکئی, دالوں. سبزیوں اور پھلوں کی دیگر تمام اقسام کا بھی یہی حال ہے۔ اگر آج ہم جانوروں کے 
کھانے پینے کی تمام اشیاء کو تقسیم کر دیں تو دنیا میں پیدا ہونے والی سبزیاں دنیا کی موجودہ 
آبادی سے کئی گنا زیادہ خوراک فراہم کر سکیں گی بشرطیکہ وہ کچی حالت میں کھائی جائیں۔ کچے 
کھانے کا اصل مفہوم تب سمجھ میں آجائے گاء جب ہم محنت: وقت اور پیسے کے بارے میں 
سوچیں گے جو لوگ ان غذائی اجزا کو تباہ کرنے میں ضائع کرتے ہیں, اور پھر ان تمام چیزوں پر غور 
کریں۔ 
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صحت کی مختلف وزارتوں اور عام لوگوں کی طرف سے ان خود ساختہ غذائی اجزاء کی تبابی سے 
ہمارے اعضاء میں پیدا ہونے والی تبابہی کو ختم کرنے کی امید میں کیے جانے والے طبی اخراجات۔ 
میں اپنے بیانات کی سچائی کو ٹھوس ثبوتوں کے ذریعے ظاہر کرنے کے لیے تیار ہوں جو بھی اس 
موضوع پر مزید تفصیلات حاصل کرنا چاہے۔ تاریخ ان ذمے داروں کو کبھی معاف نہیں کرے گی 
جنہوں نے اس معاملے میں ہے حسی کا مظاہرہ کیا اور اپنی ذاتی عادی چیزوں کو جواز فراہم کرنے 
کے لیے ان رونے والی سچائیوں پر کان بند کر لیے۔ 


ان کے کچے کھانے کے اصولوں کو ماننے سے انکار کی دو ہی وجوہات ہو سکتی ہیں۔ یا تو انہیں 

یہ اعلان کرنا ہوگا کہ وہ بنی نوع انسان کو پکے ہوئے کھانوں کی "'لذت"' سے "محروم"' کرنے کے بجائے 
بیماریوں کے وجود کو برداشت کرنے کو ترجیح دیتے ہیں اور اس کے نتیجے میں حاصل ہونے والی 
"'سائنسی کامپابیوں'' کے ایک پورے سلسلے کو عملی جامہ پہنانے کے امکان کو ترک کر دیتے ہیں۔ 
بہت زیادہ محنت سے یاء میرے تجویز کردہ بنیادی ٹیسٹوں کی کارکردگی سے: انہیں یہ ثابت کرنا 
ہوگا کہ لوگوں کو بیماریوں سے آزاد کرنے کے علاوہ: کچا کھانا درحقیقت ان سب کو زیادہ نقصان 
پہنچاتا ہے۔ 


ان کے لیے ایسا کرنا کافی ناممکن نظر آئے گا۔ اس سے معلوع ہوتا ہے کہ ان کے پاس اپنے پہلے 
استدلال پر بھروسہ کرنے کے سوا کوئی چارہ نہیں ہے. جس کی انتہائی غیر انسانی حالت سب پر 
عیاں ہے۔ 


لہٰذا میں تمام معصوع بچوں کی طرف سے مطالبہ کرتا ہوں کہ کچے کھانے کے مخالفین اپنے 
اعتراضات پریس کے سامنے پیش کریں تاکہ انہیں ان کا مناسب جواب مل سکے اور رائے عامہ کو 
ضروری نتائج اخذ کرنے اور اس کا اعلان کرنے کا موقع مل سکے۔ حتمی اور صرف فیصلہ 


ہر ایک کو حقیقی اور مکمل خام کو پہچاننا چاہیے۔ 
اس کے جسم کا مواد 
ہر فرد پیچیدہ میں سے کسی ایک کا قابل فخر مالک ہے۔ 
دنیا میں فیکٹریاں ہیں اور یہ وہی ہے جو دی گئی فیکٹری کے ہموار آپریشن کا ذمہ دار ہے۔ اس لیے 
ضروری ہے کہ وہ اس شاندار کارخانے کے اصلىی: ہے عیب اور لازمی خام مال سے اچھی طرح واقف 
ہو۔ 
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ان خام مال کی سالمیت کا تعین ان پروٹینوں. چکنائیوں: کاربوہائیڈریٹس, وٹامنز معدنیات 

اور کیلوریز کی مقداروں سے نہیں ہوتا جو موجودہ دور کے ماہرین حیاتیات نے غذائیت سے متعلق 
اپنی نصابی کتابوں میں بیان کی ہیں۔ اور نہ ہی پکی ہوئی کھانوں کی ترکیبوں کی لمبی لمبی 
فہرستیں ساتھ رکھ کر اس کا تعین کرنا ممکن ہے۔ 


لاکھوں اور کروڑوں سالوں اور انتہائی درست حساب سے ہماری حیرت انگیز فطرت نے انسانی 
جسم کے لیے ضروری خام مال کو اکٹھا کیا ہے. انہیں کامل ہم آبنگی اور مطلوبہ مقدار میں ملایا ہے. 
انہیں زندگی بخشی ہے اور سبزیوں میں مرتکز کیا ہے۔ زندہ خلیوں کی شکل میں جسم۔ 


غَدَائَي تک انا از اق علیون کا ھرته نا زقہ وت فی مفعزے۔ 
کسی بھی حالت میں مردہ خلیوں پر مشتمل مادہ انسانی فیکٹری کے لیے خام مال کے طور پر کام 
نہیں کر سکتا۔ 


انسان کو عقل کی حد سے باہر اپنی ایجادات پر اپنے تناسب کا احساس نہیں کھونا چاہئے۔ یہ 
سچ ہے کہ انفرادی غذائی اجزاء کے مطالعہ میں ماہرین حیاتیات نے بہت زیادہ پریشانی اٹھائی ہے اور 
بہت سی اہم دریافتیں کی ہیں جو پوری طرح سے ہماری تعریف کے مستحق ہیں۔ تاہم ان تمام 
کامیابیوں کو صرف انسان کی موجودہ فنی اور ذہنی نشوونما کے حوالے سے عظیم سمجھا جا سکتا 
ہے۔ قدرت کی اعلیٰ ترین حکمت کے خلاف حتیٰ کہ نامور سائنس داں بھی اپنی تمام تر تعلیم اور ان 
گنت دریافتوں کے ساتھ پانچ سال کے بچے سے بڑی بصیرت نہیں رکھتے۔ لہٰذا انہیں کوئی حق نہیں 
پہنچتا کہ وہ فطرت کے بنائے ہوئے خام مال کی ہم آہنگی اور سالمیت کو خراب کریں اور اپنے علم کی 
بچگانہ چھیڑ چھاڑ کو مکمل سائنس کے طور پر عوام پر مسلط کریں۔ 


بلاشبہ کھانے کی چیزوں کے رازوں میں گھسنے کی کوشش میں 
سائنس دانوں کا حتمی مقصد ان تمام غذائی اجزاء کو پہچاننا ہے جو انسانی جسم کے لیے ضروری 
ہیں, ان کی متعلقہ مقداروں کا تعین کرنا اور ان کو ایک ساتھ مربوط کرنا ہے۔ دوسرے لفظوں میں 
وہ گندم یا دال کا مصنوعی طور پر دانہ تیار کرنا چاہتے ہیں اور اسے زندگی بخشنا چاہتے ہیں۔ لیکن جو 
انسان ہزاروں سالوں کی مسلسل مشقت کے بعد حاصل کرنے سے قاصر رہا ہے. قدرت آج ہمیں 
بخوشی پیش کر رہی ہے۔ ہم مزید کیا چاہتے ہیں؟ کیا ہم رب کی حکمت سے متعلق کوئی شکوک و 
شبہات کا اظہار کرتے ہیں۔ 
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کائنات یا گوشت کی لت انسان کو انتہائی ناقابل یقین حماقتوں پر اکساتی ہے؟ 


یہ سمجھنا کہ ہمیں مزید ضرورت ہے یہ سب سے زیادہ بیوقوف اور خطرناک ہے۔ 
پروٹین یا دیگر غذائی اجزاء سبزیوں کے جسموں میں موجود ہیں۔ اگر موخر الذکر میں پروٹین کی صرف تھوڑی مقدار 
ہوتی ہے تو اس کا نتیجہ یہ ہوتا ہے کہ ہمارے جسموں کو اس سے زیادہ کی ضرورت نہیں ہے؛ کیونکہ یہ ان مقداروں 
کے ساتھ ہی ہے جو ہمارے جسم کی تعمیر اور ترقی لاکھوں صدیوں کے عرصے میں ہوئی ہے۔ 


کچھ لوگوں کو جسم کے بارے میں مسلسل باتیں کرنے کا بہت شوق ہوتا ہے۔ 
اکسرائی ار اکر اکیل طرر و کازن ا صواتی سفن اوظفلاا لن رذ ار مل کفااشتش 
ڈرئرردی یڑا کے و لئ لاق کا ٹیل تی کی سار ڑھد بُکا روڈ 


بڑے پیمانے پر تیار کردہ مصنوعی وٹامنز کبھی بھی غذائی اجزاء کے طور پر کام نہیں کر سکتے ہیں بالکل واضح 
وجہ سے کہ اکثر انسانی جسم میں داخل ہونے کے پانچ منٹ کے اندر وہ ہمارے جسم کے افعال کو یکسر روک دیتے 
ہیں۔ دوسرے لفظوں میں, وہ ہمیں موت کی طرف لے جاتے ہیں۔ 


کتیری عَاض کھاتے کی غیزری کو کسی مقصوون وَٹامن یا کی ذوسرے غذائی اجزاءكاَذریم متا 
افسوسناک دور اندیشی ہے۔ 

تمام نامیاتی مرکبات تقریباً ایک ہی اجزاء سے بنتے ہیں, لیکن وہ اپنی ساخت اور سالماتی ساخت میں فرق کی وجہ 
سے اپنی جسمانی اور کیمیائی خصوصیات میں مختلف ہوتے ہیں۔ یوں تو ہر کوئی جانتا ہے کہ الکوحل اور شکر ایک 
ہی کیمیائی عناصر (کاربن, ہائیڈروجن اور آکسیجن) پر مشتمل ہیں, لیکن رنگ: ذائقہ اور ظاہری شکل میں ان میں 
بپیٔث فرق ہے۔ پرندوں کو:پٹجروں مین ا قسم کك بیج یا اناج کے ساتھ رکھا جاتانے اور گھریلو:جانورون کو اکثر ضرف 
ایک قسم کی گھاس پر کھانا کھلایا جاتا ہے۔ اس کے باوجود؛ یہ مخلوق پروٹین, چکنائی, وٹامنز اور معدنیات کی مکمل 
فراہمی انہیں دی جانے والی خوزاک کی ایک قسم سے حاصل کرتی ہے۔ 


جھوٹے وٹامنز تباہ کن اینٹی بائیوٹکس اور مختلف زبروں کے ذریعے بیماریوں کا علاج ناامید تجربات ہیں جو 
ایٹولوجیکل اور بنیادی استدلال پر نہیں بلکہ علامتی, ظاہری اور متضاد اعداد و شمار پر مبنی ہیں۔ 
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کوئی بھی مصنوعی وٹامن آگ پر جلائے گئے قدرتی وٹامنز کا شاندار توازن بحال نہیں کر سکتا۔ 
کوئی زہر انحطاط شدہ اعضاء اور غدود کے عام حیاتیاتی افعال کو منظم نہیں کر سکتا۔ کوئی بھی 
اینٹی بائیوٹک باورچی خانے میں تباہ ہونے والی قدرتی اینٹی بائیوٹک کی جگہ نہیں لے سکتی۔ 


جانور ان کے زخموں کو چاٹ کر ٹھیک کرتے ہیں۔ ان کی رطوبت اور لعاب جراثیم کش 
خصوصیات سے مالا مال ہیں۔ پکے کھانے والے آدمی کی رطوبت البتہ ایسی خصوصیات سے خالی 
ہوتی ہے۔ کچا کھانے والا سانس کی نالی کے بافتوں سے خارج ہونے والی رطوبتوں کی ایجنسی کے 
ذریعے شدید سردی کے خطرے کو دور کرتا ہے.ء جب کہ پکا ہوا کھانے والا تھوک اور تھوک کی ندیاں 
پیدا کرتا ہے. لیکن پھر بھی اسی خطرے کا مقابلہ کرنے کے قابل نہیں ہے۔ 


پکا ہوا کھانے کی عمر وہ عمر ہے جب لت لگتی ہے. 
توہمات اور جرثوموں کا راج ہے۔ 


جدید طب بیکار توہمات کے الجھے ہوئے جال میں گھری ہوئی ہے۔ پوری طبی سرگرمی علامتی, 
ظاہری: گمراہ کن اور متضاد اعداد و شمار پر مبنی ہے جب کہ انتہائی ضروری اور بنیادی اصول کو 
فراموشی میں دفن کر دیا گیا ہے۔ یہ حقیقت ہے کہ ہر فیکٹری کا موثر آپریشن انجینئر کی طرف سے 
متعین انٹیگرل خام مال کی یکساں سپلائی سے مشروط ہے۔ اس صورت میں, انسانی فیکٹری کے 
انٹیگرل خام مال زندہ سبزیوں کے خلیے ہیں اور کچھ نہیں۔ 


چند تکنیکی کامیابیوں کے نشے میں دھت آج کا انسان اپنے آپ کو تہذیب کے عروج پر تصور 

کرتا ہے. جب کہ حقیقت میں وہ انتہائی قدیم؛ غیر فطری اور خوفناک خوابوں کی زندگی کو گھسیٹتا 
ہے۔ 

عام طور پر سیاست,: معاشیات,: اخلاقیات اور صحت کے شعبوں میں انسان کے ذہن و احساسات 
کی حکمرانی ہوتی ہے اور اس کے اعمال کا دارومدار گھناؤنی علتوں اور فضول توہمات سے بوتا ہے۔ 
زندگی کے سب سے ضروری اور بنیادی مسائل کو بھلا کر مرد ثانوی اہمیت کے معمولی معاملات کو 
بڑھا چڑھا کر اہم سوالات میں بدل دیتے ہیں اور پھر ہے تحاشہ وقت اور وسائل ضائع کر دیتے ہیں۔ 
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دشمنیاں: خون کے سمندر بہائے اور عالمگیر تباہی و بربادی پھیلائیں۔ 


ماضی کے مورخین نے غیر ملکی فاتحوں کی طرف سے عائد کی جانے والی تحسین اور تحسین 

کو انتہائی گھناؤنے رنگوں میں پینٹ کیا ہے۔ جبکہ آج جب وہ ریاست کی باگ ڈور سنبھالتے ہیں تو 
مہذب اور روشن خیال مرد اپنے ذاتی عزائم اور عزائم کی تسکین کے لیے اپنے ہی لوگوں کی کل کمائی 
کا 90فیصد سے زائد ہڑژپ کرنے کے لیے مختلف قانونی حیلے بہانوں سے استعمال کرتے ہیں۔ وہ تمباکو؛ 
الکوحل اور غیر الکوحل مشروبات: چائے, کوکو اور کافی کی پیداوار کی حوصلہ افزائی کرتے ہیں, یہ 
سب لوگوں کی صحت کو نقصان پہنچاتے ہیں, اور پھر ان ذرائع سے حاصل ہونے والی سرکاری آمدنی 
میں اضافے پر فخر کرتے ہیں۔ اس کے ساتھ ساتھ ایک خاندان کا احمق باپ اپنے بچوں کی طرف سے 
ضائع کیے گئے ایک پاؤنڈ کی قیمت پر حاصل کی گئی اپنی معمولی رقم پر خوش ہو سکتا ہے اور اس 
سے بھی بدتر بات یہ ہے کہ ان کی صحت کو نقصان پہنچانے کی بھاری قیمت ادا کی جائے۔ 


انفرادی وٹامنز اور معدنیات کے بارے میں موجودہ تجاویز اور سفارشات کوئی مفید نتیجہ 

حاصل نہیں کرتی ہیں جو کچھ بھی اس حقیقت سے ظابہر ہوتا ہے کہ طاقتور نشے کی خواہش کی وجہ 
سے بنی نوع انسان کی غذائی عادات بتدریج ایک خوفناک طرز پر پروان چڑھتی ہیں جو اس کی حوصلہ 
افزائی کرتی ہے۔ وٹامنز اور معدنیات سے محروم خطرناک کھانے کی اشیاء کی پیداوار۔ کم از کم آرام یا 
مہلت کے بغیر, تمباکو؛ الکحل اور غیر الکوحل مشروبات: بسکٹ: مٹھائیاں آئس کریم, ساسیجز, 

ڈبہ بند خوراک: سفید روٹی, مارجرین اور دیگر خطرناک مادوں کی تیاری کے کارخانے مسلسل لگتے 
رہتے ہیں۔ 


یہ سب اپنی روزمرہ کی زندگی کے طرز عمل سے ثابت کرنے کے لیے آتے ہیں۔ 
لوگ عقل سے نہیں بلکہ تباہ کن لتوں اور فضول توہمات سے رہنمائی کرتے ہیں جو خاص طور پر پکا 
ہوا بنی نوع انسان کے لیے ہیں۔ 
اس دنیا میں بہت سے گروہ موجود ہیں جو اپنے آپ کو سختی سے محدود دلچسپی کے معمولی اور 
ثانوی سوالات سے پریشان کرتے ہیں۔ 
اس کے بعد مہذب انسان کا بنیادی فرض ہونا چاہیے کہ وہ ہر تفصیل کی علتوں اور توہمات کے 
خلاف فوری اور فیصلہ کن مہم چلائے۔ یہ واحد بنیادی ذریعہ ہے جس کے ذریعے انسان چاہے گا۔ 
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وہ بھرپور, پرامن: آرام دہ. صحت مند: لمبی اور خوش زندگی حاصل کرنے میں کامیاب ہو جائے جس کی وہ ہمیشہ 


خواہش رکھتا ہے۔ 


ٹھوس ثبوت میری آنکھوں کے سامنے ہے۔ کچا نہ کھانے کے ذریعے 
میں نے صرف اپنی جان بچائی ہے, بلکہ میں نے اپنے آپ کو ان تمام بیماریوں سے بھی آزاد کر لیا ہے جو مجھے 
ستاتی تھیں اور میں نے جلد موت کے اس خوفناک تماشے کو بالکل دور کر دیا ہے۔ 61سال کی عمر میں جب پکانے 


والے کام کرنا چھوڑ دیتے ہیں اور ریٹائرمنٹ میں چلے جاتے ہیں. میں نے 25سال کے نوجوان کی صحت, طاقت, جوش 
اور توانائی دوبارہ حاصل کر لی ہے۔ 


آخری مہینوں تک, میں تھکاوٹ کا کم سے کم احساس محسوس کے بغیر, دن میں 16گھنٹے کام کرتا ہوں۔ مجھے 
پورا یقین ہے کہ میں ایک پکے کھانے والے کی پوری زندگی دوبارہ جیوں گا۔ 


اکثر کہا گیا ہے کہ انسان کو جینے کے لیے کھانا چاہیے کھانے کے لیے جینا نہیں چاہیے۔ 
اب وقت آگیا ہے کہ ثابت کیا جائے کہ وہ کون ہیں جو کھانے کو اپنے آپ میں خاتمہ نہیں بلکہ خاتمہ کا ذریعہ 
سمجھتے ہیں۔ ایسے لوگوں کو میری مثال پر عمل کرنے دیں, میدان میں قدم رکھیں, مشترکہ مقصد میں ہاتھ 
بٹائیں, ہر انسانی لت کے خلاف لڑیں اور تمام بنی نوع انسان کے لیے ایک نئی اور خوشگوار زندگی کا راستہ کھولیں۔ 


اس کتاب میں زیر بحث موضوعات خصوصی سوالات نہیں ہیں جن پر بند دروازوں کے پیچھے بحث کی 
جانی چاہیے۔ یہ ایسے معاملات ہیں جو پوری انسانیت سے متعلق ہیں اور ان پر عوامی سطح پر غور کیا جانا چاہپیے 
تاکہ بر شخص اپنے جسم کے اصل خام مال کو پہچان سکے۔ 


ان تمام لوگوں کا فرض ہے جو اپنی اور اپنے بچوں کی صحت میں دلچسپی رکھتے ہیں وہ آواز اٹھائیں اور 
مطالبہ کریں کہ جو لوگ کچے کھانے کے اصولوں کی مخالفت کرتے ہیں وہ اپنی تنقیدیں پریس کے سامنے پیش کریں 


تاکہ میں ان کی صحت کا خیال رکھوں۔ انہیں مناسب جواب دینے کا موقع دیا جائے اور اس طرح کچے کھانے کے 
نظرہے کے بارے میں عام لوگوں کے شکوک و شبہات کو دور کیا جا سکے۔ 


ط 


اپینڈکس 


کچے کھانے سے متعلق میری کتابوں کے قارئین اکثر مجھ پر ذاتی طور پر اور تحریری طور پر لاگو ہوتے 
ہیں اور خام کھانے کی خصوصی خوراک کی تفصیلات طلب کرتے ہیں۔ اب کچے کھانے والے کے پاس صبح کا 
کوئی خاص پروگرام نہیں 
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دوپہر یا شام کا کھانا. وہ جب چاہے کھاتا ہے. جو چاہے اور جتنا چاہے کھاتا ہے۔ لیکن چونکہ پکے کھانے 
والے. خاص اوقات اور کھانا کھلانے کے قوانین کے عادی ہوتے ہوئے. کچے کھانے کے نظام کو بھی کچھ 
اصولوں کے تحت منظم دیکھنا چاہتے ہیں اس لیے ایسا ہونے دیں۔ اس میں کوئی خاص نقصان نہیں 
ہے۔ 


بلاشبہ یہ کسی ایک فرد کی قابلیت سے باہر ہے کہ وہ تفصیلی ترکیبوں پر کام کر سکے اور بڑی 

تعداد میں نئے پکوانوں کو شامل کرنے کے لیے مختلف مینو کی منصوبہ بندی کرے۔ پکے ہوئے پکوانوں 
اور انحطاط شدہ کھانے کی اشیاء کی ہے شمار قسمیں جو آج ہم دیکھتے ہیں, ہزاروں سالوں کے دوران 
اور ہزاروں لوگوں کی کوششوں سے بتدریج تیار ہوئی ہیں۔ 


جب لوگوں کو آخر کار یقین ہو جاتا ہے کہ کھانا کھلانے کا سب سے زیادہ سمجھدار طریقہ کچا کھانا ہے. 
تو راتوں رات کئی طرح کے لذیذ پکوان اپنی شکل اختیار کر لیں گے۔ 


بشرطیکہ وہ اپنے چند ہفتے کھانا پکانے میں صرف کرتی ہے, ہر خاتون خانہ اپنے ذوق کے مطابق 

ہمارے لیے دستیاب ہے شمار کچے کھانے کی اشیاء کے مرکب کے ذریعے شاندار نئے پکوانوں کی ایک بڑی 
قسم تیار کرنے کے قابل ہو گی۔ اور ایسا کرنے میں, وہ ایک ہی وقت میں عام مینو کو مزید تقویت دے 
گی۔ آئیے اپنے خاندان کی مثال لیتے ہیں۔ 


کئی آزمائشوں کے بعد میں اس نتیجے پر پہنچا کہ اناج, دالیں, آلو, اوبرجین اور میرو جیسی 

غذائیںء جن کا کچا استعمال کھانے کے عادی افراد کے لیے ناممکن سمجھا جاتا ہے کو مختلف مقداروں 
میں ملا کر ارشے لاو لاہ تار کرے کا یکن ہیں کو آتجارینبہان گی رسب سے لوائلفائل 
گوشت کا عادی۔ 


ہم گندم؛ دال. چنے. پھلیاں وغیرہ کو وافر مقدار میں پانی میں بھگو دیتے ہیں۔ 

جب وەہ ایک یا دو دن میں انکرنا شروع کر دیتے ہیں تو ہم انہیں تازہ پانی سے دھو دیتے ہیں۔ پھر ہم اس 
پانی کو نکال دیں, برتن کو ڈھکن سے ڈھانپیں اور ٹھنڈی جگہ پر رکھیں۔ اس حالت میں انہیں تین یا 
اون لہ کوا با جا کنا این فان اگررکگا کیجور اوت سی تولوی کات کی ایا گے 
ساتھ بھی لیا جا سکتا ہے یا انہیں مختلف سلاد کے ساتھ ملایا جا سکتا ہے۔ 


جب ہم سلاد تیار کرنا چاہتے ہیں تو ہم گندم؛ دال وغیرہ کو ایک مشین کے ذریعے منتقل 
کرتے ہیں, اور آلو اور گاجر کو باریک پیستے ہیں۔ 
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۲ھٰ٘ھھھر ہم نے کھیرے: ٹماٹر اور پیاز کو چاقو سے پتلی سلائسوں میں کاٹ کر ہری مرچ اور کئی 
قسم کی سبز سبزیاں کاٹ لیں۔ 


اب ہم ان سب کو ملا کر کچا زیتون کا تیل. تازہ لیموں کا رس اور تھوڑا سا تازہ چشمہ کا 
پانی ڈالیں۔ اخروٹ, کشمش, کھجور وغیرہ بھی شامل کر سکتے ہیں۔ اجزاء کی نسبتا مقدار انفرادی 
ذائقہ پر منحصر ہے. گرمیوں میں آئسڈ اس طرح کے سلاد کھانا خوشگوار ہوتا ہے۔ 


اس سلاد کی تیاری کے طریقہ کار کو بنیاد بنا کر ہر قسم کی سبزیاں اور دیگر مختلف 

سبزیاں. جیسے پالک: لیٹش, اوبرجین, چقندر اور عام طور پر استعمال کر کے مختلف ذائقوں اور 
ظاہری شکلوں میں سلاد کی ایک بڑی قسم تیار کرنا ممکن ہے۔ ہمارے سبزیوں کے باغات جو کچھ 
بھی فراہم کرتے ہیں, لیکن سلاد کے ضروری اجزاء اناج دالیں اور آلو ہیں۔ 


یہ سلاد تمام بنی نوع انسان کی بنیادی خوراک بننا چاہیے۔ یہ غذائثیت: جو امیر اور غریب 

دونوں کے لیے سب سے مکمل غذائیت ہے. صحت بخش,: مضبوط: تسلی بخش غذائیت سے 
بھرپور اور سستے ہونے کے فوائد رکھتی ہے۔ یہ ایک ایسی ڈش ہے جس میں لمبی اور صحت مند 
زندگی کے لیے تمام ضروری عوامل موجود ہیں۔ یہ تمام بیماریوں کے خلاف نسخہ ہے۔ تھوڑے سے 
اضافی پھل کے ساتھ اس کھانے کی ایک پلیٹ انسان کی روزمرہ کی ضروریات کو پورا کرنے کے ساتھ 
ساتھ اسے ہر قسم کی بیماری سے بہترین تحفظ فراہم کرنے کے لیے کافی ہے۔ 


سفن الساوسی ٹھری نہگائن کو سلطر کرت ہو 

سردیوں میں جو پھل نایاب ہوتے ہیں کچھ لوگوں کا خیال ہے کہ اس وقت کچا کھانا مہنگا ثابت 

ہوگا۔ وہ تصور کرتے ہیں کہ کچا کھانے والے کو سارا سال تازہ پھلوں کے علاوہ کچھ نہیں کھانا چاہیے۔ 
یہ یقینا. سچ نہیں ہے. ایسے لوگ ہیں جو پھلوں کی فراخ مقدار کے ساتھ ایک بہت بڑا کھانا ختم 

کرتے ہیں۔ اگر ایسے لوگ اس پھل کو روٹی کے صرف ایک حصے کے ساتھ کھائیں جو وہ عام طور پر 
کھاتے ہیں (لیکن گندم کی خام شکل میں) تو وہ اپنے آپ کو پوری طرح مطمئن پائیں گے۔ اس طرح 
رھ رک ون کرات جا ملٹری اورشرگ ماع یر کے اتعطاط رہ کھات کی اشناء تیارکرت کے 
اخراجات اور پریشانی دونوں سے بچ جائیں گے۔ 
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کچھ کھانے پینے کی چیزیں ہیں جیسے کہ گندم؛ اخروٹ: جڑی سبزیاں, جو سال کے تمام 
موسموں میں ان کی قیمتوں میں معمولی اتار چڑھاؤ کے ساتھ پائی جاتی ہیں۔ مزید برآںء موسم 
میں تازہ پھلوں سے فائدہ اٹھایا جا سکتا ہے۔ اس طرح جب شہتوت بکثرت ہوتی ہے تو ہم خود کو 
زیادہ تر شہتوت,: اور اسی طرح انگور اور دیگر پھلوں سے کھا سکتے ہیں۔ 


سردیوں کے دوران کئی قسم کے قدرتی طور پر خشک میوہ جات کو ٹھنڈے پانی میں بھگو کر 
کچے مرکب میں تبدیل کیا جا سکتا ہے اور خوب لطف اندوز ہو سکتے ہیں۔ اس کمپوٹ میں ہم کچھ 
گری دار میوے: پستے, انکرت شدہ گندم, الائچی یا ونیلا پاؤڈر وغیرہ شامل کر سکتے ہیں۔ 


اخروٹ: بادامء پستے اور بیزل گری دار میوے کو ان کی فطری حالت میں کھانے کے علاوہ. 

دوسرے خشک میوہ جات کے ساتھ ملا کر ہم انہیں پیس کر دیگر مختلف شکلوں میں بھی 
استعمال کر سکتے ہیں, یا ہم انہیں کچی سبزیوں کے ہوچ پاچ یا مختلف کمپوٹس کے ساتھ ملا سکتے 
ہیں۔ کچے کھانے والے کا سب سے لذیذ کنفیکشن "حلوہ" یا اخروٹ: بادام یا پستے کا میٹھا ہے۔ یہ پسے 
ہوئے ہیں, الائچی, ونیلا یا زعفران کے ساتھ ذائقہ کے مطابق مسالہ لگا کر چھوٹے مربعوں میں کاٹ 
لیا جاتا ہے۔ یہ حلوہ مختلف سبز سبزیوں کے ساتھ بہترین ذائقے کے ساتھ کھایا جاتا ہے۔ اسے لیٹش 
کے پتے میں ڈال کر سینڈوچ کی طرح کھایا جا سکتا ہے۔ تازہ لیموں کے رس میں ملا ہوا پانی بہترین 
مشروب ہے جو بچوں کو دیا جا سکتا ہے۔ 


آخر میں قاری کو ایک بار پھر یاد دلانا ضروری ہے۔ 
اہم حالات جو ہمیشہ ذہن میں رکھنا ضروری ہے۔ کچے کھانے کے ابتدائی دور میں کھانے کے عادی افراد 
کو مختلف قسم کی تکالیف کا سامنا کرنا پڑ سکتا ہے. جو یہ تاثر چھوڑ سکتے ہیں کہ کچی خوراک ان 
کے لیے نقصان دہ ہے اور وہ انھیں کمزور یا بیمار کر دیتی ہے۔ یہ یاد رکھنا چاہیے کہ غذایات میں 
موجود تمام غلط اور تباہ کن تصورات کی اصل اس طرح کے ظاہری اور متضاد تاثرات سے ہے۔ اس 
لیے ظاہری علامات کو کبھی بھی کام کو آدھا چھوڑنے کا بہانہ نہیں بنانا چاہیے۔ حتمی نتائج کا انتظار 
کرنا ضروری ہے. جس میں آنے میں چند ہفتے یا مہینے لگ سکتے ہیں۔ لیکن اگر پکا ہوا کھانوں کو 
بعض اوقات کچے غذائی اجزاء کے ساتھ ملایا جاتا ہے. تو وہ نتائج بہت تاخیر کا شکار ہوسکتے ہیں اور 
مؤثر نہیں ہوتے یا بالکل ظاہر نہیں ہوتے۔ 
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ان کی تکلیفیں علاج کے ردعمل کے سوا کچھ نہیں ہیں اور ان کی مزاحمت سے وہ تمام 
معلوم اور نامعلوم بیماریوں سے خود کو آزاد کر سکیں گے۔ 


ان تکلیفوں میں سے سب سے زیادہ دیرپاء بلاشبہ, خواہش ہے۔ 

پکا ہوا کھانا. تاہمء یہ ہمیشہ ذہن میں رکھنا چاہیے کہ ایسے حالات میں محسوس ہونے والی "بھوک'" 
کی تحریکیں عام یا صحت مند خلیات سے نہیں بلکہ تنزلی, بیکار اور غیر فعال خلیات اور جسم 
میں جمع ہونے والے زہروں سے پیدا ہوتی ہیں۔ دوسرے لفظوں میں اس بیماری سے جو جسم کو 
ضائع کر دیتی ہے۔ لہٰذاء ”بھوک“ کے اس احساس کو برداشت کرنے اور مزاحمت کرنے سے ہی ہم ان 
زہروں کو ختم کرنے, بیکار خلیات کی موجودگی سے چھٹکارا حاصل کرنے, فعال خلیات کی ضروری 
تکمیل کو تیار کرنے اور تمام نعمتوں کے لیے ایک بار محفوظ کرنے کے قابل ہو جائیں گے۔ اچھی صحت. 
اس "بھوک'' کی ہر گھنٹے کی برداشت بیماری کے خلاف ہماری جنگ میں فتح ہے۔ 


تہران, 1963 


از پا ار 


دوسرا حصہ 


انسانی جاندار کی تعمیر 


اس کتاب میں جن موضوعات پر میں بحث کرتا ہوں وہ خصوصی مسائل نہیں ہیں۔ یہ ایسے 
سوالات ہیں جو پوری انسانیت کو چھوتے ہیں۔ وہ ان تمام لوگوں کو متاثر کرتے ہیں جن کے جسم ہیں 
اور زندہ ہیں۔ وہ ان تمام لوگوں کی فکر کرتے ہیں جن کے منہ ہیں اور کھاتے ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ میں 
اپنی تحریر کو ایسی سائنسی تفصیلات اور ناقابلِ ہضم اصطلاحات سے بند کیے بغیر, عام اعداد و 
شمار اور دلائل کی بنیاد پر اپنے نتائج اخذ کرتے ہوئے ہر ممکن حد تک آسان زبان میں لکھنے کی پوری 
کوشش کرتا ہوں جو کہ میرے قارئین کی اکثریت کی سمجھ سے باہر ہے۔ اپنے دلائل میں. میں 
لیبارٹری میں نامکمل ذرائع سے حاصل کردہ ظاہری اور متضاد اعداد و شمار کی ایک بڑی تعداد پر 
انحصار نہیں کرتا ہوں یا اس سے بھی بدتر اس طرح کے اعداد و شمار پر مبنی کسی غلط مفروضوں 
پر۔ میں جو ثبوت پیش کرتا ہوں وہ فطرت کے ناقابل تردید قوانین اور ایسے عمومی نتائج ہیں جو 
بنیادی طور پر حاصل ہوتے ہیں۔ 
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تجربہ, اور جسے دنیا کے ہر کونے میں رہنے والا ہر فرد اپنے لیے آسانی سے جانچ اور تصدیق کر سکتا ہے۔ 


درحقیقت,: کچے کھانے کا تصور اتنا آسان ہے کہ اسے دو سادہ جملے میں خلاصہ کیا جا سکتا ہے: 

انسان کے جسم کے خالق نے اس کے متعلقہ خام مال بھی بنائے ہیں۔ بشرطیکہ ہم ان خام مال کو مکمل طور 
پر جسم تک پہنچا دیں, ان کے ساتھ چھیڑ چھاڑ کیے بغیر, انسانی جسم کسی بیماری کا شکار ہوئے بغیر اپنی 
پوری زندگی گزار لے گا۔ 


کوئی بھی شخص جو ان دو جملوں کے صحیح مفہوم کو سمجھنے اور اس پر ضروری غور و فکر کرنے 

کے لیے کافی بصیرت رکھتا ہے وہ آسانی سے سمجھ سکتا ہے کہ آج کے انسان کا غذائی نظام کس قابلِ رحم 
حالت میں ہے۔ وہ یکساں آسانی کے ساتھ یہ بھی دیکھ سکتا ہے کہ گزشتہ صدیوں سے انسانی بیماریوں سے 
لڑنے کے میدان میں مردوں نے ایسے ذرائع کا سہارا لیا ہے جو کہ غلط اور خطرناک بھی ہیں اور اس کے علاوہ 
ان تمام ذرائع کا بیماریوں کی بنیادی وجوبات سے بہت کم تعلق ہے۔ . 


سالوں کے محتاط مطالعہ اور بنیادی ذاتی تجرہے کے بعد, آج میں 
اس میں کوئی شک نہیں کہ غذائیت کا قدرتی نظام نہ صرف بنی نوع انسان کو ہر قسم کی بیماریوں سے 
نجات دلاتا ہے بلکہ یہ ہر انسان کو سکون, خوشی اور راحت سے بھری شاندار لمبی زندگی بھی فراہم کرتا ہے۔ 


آج کے انسان کی زندگی ایک بھیانک خواب ہے. ہے شمار گناہوں, لتوں اور برائیوں میں گھری ہوئی ہے۔ 
درحقیقت: انسان کی تمام برائیوں کو مکمل طور پر بیان کرنے کے لیے. اس کے کھانے پینے کی اس کی غلط 
عادات کو تفصیل سے بیان کرنے کے لیے. اس کے آداب کی شیطانی خرابیوں کی باریک بینی سے نشاندبی 
کرنے کے لیے اور آخر میں ایک کی طرف اشارہ کرنے کے لیے ہزاروں جلدوں کو بھرنا ضروری ہوگا۔ ان برائیوں کا 
مقابلہ کرنے کے مختلف غلط ذرائع میں سے ایک۔ لیکن ہمارے سامنے سب سے اہم مسئلہ یہ ہے کہ ہر آدمی 
کو یہ معلوم ہو کہ بیماریاں کیسے پیدا ہوتی ہیں اور ان بیماریوں کو ہمیشہ کے لیے ختم کرنے کا بنیادی طریقہ 
کیا ہے۔ 


پہلے تو یہ جاننا ضروری ہے کہ ہمارا جسم کیسا ہے۔ 


70 


۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 لا‎ 6ہہوا٥‎ 


جیسا کہ ہم جانتے ہیں. ہمارے سیارے پر زندگی نے پہلی بار واحد خلیے والے جانداروں کی شکل 
میں ظہور کیا۔ بعد میں. ان انفرادی یونی سیلولر باڈیز نے مل کر مختلف گروپس بنانے اور ملٹی 
سیلولر جانداروں کو وجود میں لانے کے لیے تعاون کیا۔ وقت کے ساتھ ساتھ چند خلیوں کا ابتدائی 
تعاون اس حد تک ترقی کرتا ہے کہ کئی ملین خلیات کے ایک جاندار کو جنم دیتا ہے۔ 


ہر انفرادی خلیہ اپنے آپ میں ایک پیچیدہ جاندار ہے لیکن ایسا 
حیاتیات کی نشوونما کے مختلف مراحل ہوتے ہیں۔ سب سے قدیم یونی سیلولر جاندار سب سے 
ابتدائی ساخت کے امیبی تھے, جو بغیر کسی ظابری مقصد کے پانی میں گھومتے رہتے تھے۔ ان کے 
کام صرف کھانا تلاش کرناء کھاناء ہضم کرنا اور خود کو دو حصوں میں تقسیم کرنے کے آسان عمل 
سے ضرب لگانا تھا۔ 


ان کے باضمہ کے ابتدائی اعضاء تھے, جو وقت کے ساتھ ساتھ آہستہ آہستہ تیار ہوتے گئے۔ ترقی کے 
بعد کے مرحلے پر ان خلیات نے ملٹی سیلولر جانداروں کی تشکیل کے لیے خود کو اکٹھا کیا۔ دوسرے 
لفظوں میں, الگ الگ انفرادیت کی اپنی ہے مقصد زندگی کو ترک کرتے ہوئے, وہ تعاون کی زندگی 
کی طرف بڑھتے ہیں. جہاں ہر خلیے کو اجتماعی سرگرمیوں کے مجموعی انداز میں انجام دینے کے لیے 
ایک خاص کاع ہوتا ہے۔ 


اس سے پہلے کہ انسان کی انفرادی زندگی کا موازنہ کریں۔ 
یہاں تک کہ آج کی عظیم قوموں کی مشترکہ زندگی کے ساتھ, جہاں لوگوں کے الگ الگ گروہ مل کر 
کام کرتے ہیں. مناسب طریقے سے بات کر سکتے ہیں۔ لیکن آج کے ہمارے ترقی یافتہ معاشرے میں 
بھی کسی کو بیکار احمق. طفیلی اور مجرمانہ کردار مل سکتے ہیں جو ہمارے قدیم دور کے کاہلی 
آباؤ اجداد کی یاد دلاتے ہیں۔ پھر بھی, ایسی مخلوقات غیر معمولی ہنر مند اور باصلاحیت مردوں کے 
شانہ بشانہ رہتی ہیں۔ 


انسانی جسم کا بھی یہی حال ہے, جہاں بیکار, طفیلی خلیے ترقی کے جدید ترین مرحلے میں 
انتہائی مفید خلیات کے ساتھ ساتھ اپنا سست وجود برقرار رکھتے ہیں۔ انسانی جسم کی مختلف 
تنظیمیں اور ادارے ہیں جن کو غدود اعضاء نظام وغیرہ کا نام دیا ترت- وہ اعضاء اور نظام 
خصوصی خلیوں کے مخصوص گروہوں کی بیک وقت کوششوں سے اپنے افعال انجام دیتے ہیں۔ یہ 
نوٹ کرنا دلچسپ ہے کہ یہ خصوصی خلیے خصوصی آلات کی مدد سے اپنے مخصوص کام انجام 
نہیں دیتے ہیں۔ 
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باہر تعمیر کا سامان؟؛ بلکہ ان میں سے ہر ایک خود اپنے پورے ڈھانچے کے ذریعے ایک انتہائی 
پیچیدہ فیکٹری میں تبدیل ہو جاتا ہے۔ 


اس طرح. جو خلیات گردے بناتے ہیں ان کے لیے خاص نکاسی اور فلٹرنگ کا سامان ہوتا ہے 

جس کے ذریعے وہ خون سے الگ ہوتے ہیں اور پیشاب کے ساتھ جسم کے لیے نقصان دہ نجاست اور 
زہروں کو نکال دیتے ہیں۔ غدود کے خلیے انٹر سیلولر سیال سے ضروری خام مال لیتے ہیں (جن میں 
سے پکے ہوئے کھانے میں خام مال کا کوئی نشان نہیں ہوتا ہے) اور انہیں ہارمونز میں تبدیل کرکے جسم 
تک پہنچاتے ہیں۔ پٹھوں کے خلیات خاص سکڑاؤ کی طاقت رکھتے ہیں جو انہیں جسمانی حرکات 
کرنے اور بھاری مکینیکل کام کرنے کے قابل بناتا ہے۔ آخر میں, اعصابی خلیات گز کے ریشوں سے طاقت 
رکھتے ہیں جس کے ذریعے دماغ کے احکامات پورے جسم میں منتقل ہوتے ہیں۔ لہٰذا انسانی جسم 
کی تشکیل کا ہر ایک خلیہ ایک خاص ساخت کا پیچیدہ کارخانہ ہے جو اپنے افعال میں اپنے پڑوسیوں 
سے مختلف ہوتا ہے. ناخن, بالوں. ہڈیوں: پٹھوں اور غدود کے خلیات سے لے کر دماغ کے خلیات تک۔ 


بلاشبہ, مکمل ہونا بہت دلچسپ ہوتا 
خلیوں کی ساخت اور ان میں ہونے والی تمام سرگرمیوں اور عمل کی نوعیت کا علم۔ لیکن اگر 
کسی معجزے سے بھی انسان خلیات کے تمام پوشیدہ رازوں اور ان کے متعدد افعال میں داخل ہو 
جائے تو ان کو بیان کرنے کے لیے نہ صرف ہزاروں بلکہ لاکھوں جلدوں کو بھرنا پڑے گا.ء جب کہ ہم 
میں سے ہر ایک کو درجن بھر زندگیاں درکار ہوں گی۔ جو کچھ لکھا گیا تھا اس کا صرف ایک 
سرسری نظارہ حاصل کریں۔ 


کچھ شیخی بازوں کے ڈھونگ دعووں کے برعکس, آدمی 

ان تمام معاملات کے بارے میں واقعی بہت کم معلومات ہیں۔ اپنے مطالعے میں ہر پیش رفت کے 

ساتھ اسے زیادہ سے زیادہ یقین ہونا چاہیے تھا کہ جو علم وہ حاصل کرنے میں کامیاب ہوا ہے وہ اس 
کا ایک لامحدود حصہ ہے جو ابھی تک اس سے پوشیدہ ہے۔ اس کے باوجود؛ چند تکنیکی کامیابیوں 

کے نشے میں آج کا انسان اپنے آپ کو سائنسی کمالات کے عروج پر تصور کرتا ہے اور بغیر کسی روک 
ٹوک کے وہ معجزات کے اس معجزے یعنی انسانی جاندار کے ساتھ اپنی مرضی سے چھیڑ چھاڑ کرتا 

ہے۔ درحقیقت: وہ اتنا سادہ لوح ہے کہ انتہائی خوفناک کے ذریعے 
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سازشوں اور اس سے بھی زیادہ خوفناک زہروں سے وہ ان عوارض کے تدارک کے لیے انتہائی دیوانہ وار 
تجربات کرتا ہے جو اس جاندار میں ظاہر ہو چکے ہیں۔ درحقیقت,: ابھی تک تجربات,: تجربات اور ابھی تک 
مزید تجربات کے ذریعے کچھ نہیں کیا گیا ہے۔ مزید یہ کہ وہ یہ تجربات نہ صرف غریب ہے دفاع جانوروں 
پر کرتا ہے بلکہ اپنے جسم پر: اپنے پیارے بچوں پر. تمام بنی نوع انسان پر کرتا ہے۔ اسے اپنے مقصد کے 
حصول کا کوئی دوسرا ذریعہ نظر نہیں آتا۔ 


لیکن ہمیں ہمیشہ ایک ناقابل تردید حقیقت کو مدنظر رکھنا چاہیے: ایک آدمی جسے ایک عام 

گھڑی کے کام کا صحیح علم نہیں ہے. اسے کبھی بھی اس کی مرمت کا کام نہیں کرنا چاہیے. اس خوف 
سے کہ ہاتھ کی ایک سادہ سی غلط حرکت سے سارا میکانزم خراب ہو جائے۔ آج کل کے سائنس دانوں کے 
انسانی جاندار پر کیے گئے تجربات کا موازنہ اس مزدور کے ہے بودہ عمل سے کیا جا سکتا ہے جو چند دن 
فیکٹری میں کام کر کے اس کی مشینری کو ختم کر کے اسے دوبارہ جوڑنے کی کوشش کرتا ہے۔ 


شدید بیماری کی صورت میں شفا دینے والا ہمیشہ فطرت ہوتا ہے لیکن 


علاج کو دوائیوں کی افادیت سے منسوب کیا جاتا ہے. جب کہ متعدد صورتوں میں جب بیماری براہ 
راست ادویات کے استعمال کے نتیجے میں مہلک رخ اختیار کر لیتی ہے. موت کو ہمیشہ بیماری کے 


قدرتی انداز سے منسوب کیا جاتا ہے۔ اس بات پر زور دیا جانا چاہئے کہ دائمی بیماریوں میں منشیات: 
ایک اصول کے طور پر حالت کو بڑھاتے ہیں اور جسم کو خراب کرتے ہیں۔ 


پھر انسان کو کیا کرنا چاہیے جب اس کے اعضاء ہے ترتیب کام کرنے لگیں؟ کیا دنیا میں کوئی ہے 

جو انسان کے جسم کی تمام تفصیلات سے اس طرح واقف ہو جس طرح ایک انجینئر اپنے کارخانے کے 
تمام مختلف اجزا کی تفصیلات سے آخری پیچ تک واقف ہوتا ہے؟ یقینا نہیں۔ جیسا کہ میں نے اوپر 
کہا. کسی بھی میکانزم کی مرمت کا کام صرف اس ماہر کے سپرد کیا جا سکتا ہے جو دی گئی مشین 
کے تمام پرزوں کو الگ کرکے دوبارہ ایک ساتھ رکھنے کی مہارت اور صلاحیت رکھتا ہو۔ لیکن انسان اپنے 
جسم کے معاملے میں اس مقصد کو حاصل کرنے سے کتنا دور ہے! 


پھر حالات میں انسان کو کیا کرنا چاہیے؟ کیا اسے اپنے بازوؤں کو جوڑنا چاہیے اور اپنے آپ کو 
اپنی تقدیر کے چنچل فریبوں کے سامنے مستعفی ہونا چاہیے, یا اسے چاہیے؟ 
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ایک نہ دوسرا۔ خوش قسمتی سے ایک فوری اور انتہائی آسان طریقہ ہے جس کے ذریعے انسان اپنے 
اپ کو تمام بیماریوں سے آزاد کر سکتا ہے۔ 


جب ایک انجینئر ریاضی کے ذریعہ ایک فیکٹری بناتا ہے۔ 
حساب سے وہ اس فیکٹری کے لیے درکار تمام خام مال کے معیار اور مقدار کا تعین کرتا ہے. ساتھ 
ہی اس کی مشینری کے آپریشن اور دیکھ بھال کے لیے کیا جانا ضروری ہے۔ اس کے بعد وہ دی 
گئی فیکٹری کی آپریشنل زندگی کی ضمانت دیتا ہے. بشرطیکہ اس کی ہدایات پر عمل درآمد 
کیا جائے۔ 


بالکل اسی طرح جیسے ہر انجینئر وضاحت کرنے کے لیے تفصیلی حساب لگاتا ہے۔ 
اس نے جو فیکٹری ڈیزائن کی ہے اس کے لیے ضروری خام مال اس لیے انتہائی درست حساب 
کتاب کے ذریعے قدرت نے انسانوں سمیت تمام جانوروں کے لیے ضروری خام مال تیار کیا ہے۔ 


جب ہم کوئی عام کارخانہ بنانا چاہتے ہیں تو سب سے پہلے ہم ایک مناسب عمارت کھڑی کرتے 

ہیں پھر اس میں تمام ضروری مشینری اور ڈائنمو لگاتے ہیں, اور آخر کار, تاکہ فیکٹری پیداوار شروع 
کر سکے, ہم اسے مطلوبہ ایندھن فراہم کرتے ہیں۔ اور خام مال. اب چونکہ انسانی جاندار کی ساخت 
انتہائی پیچیدہ ہے. اس لیے اس کا خام مال اسی طرح پیچیدہ نوعیت کا ہے. جو متعدد مادوں پر 


شتمل ہے۔ 


قدرت نے اس سمت میں ایک شاندار کام انجام دیا ہے۔ سب سے پہلے. خلیات کی سادہ ساخت 

کے لئے اس نے سادہ تعمیراتی مواد تیار کیا ہے. جو خلیوں کی قسم کے مطابق مختلف ہوتے ہیں. اس 
طرح:, بالوں کے خلیے ایک خاص قسم کے تعمیراتی مواد کا مطالبہ کرتے ہیں, ناخن کے خلیے دوسری 
قسم کے۔ پٹھوں, غدودء اعصاب وغیرہ کے خلیات کا بھی یہی حال ہے۔ لیکن اس طرح کی سادہ 
ساخت کے خلیات ابھی تک کسی کام کے نہیں ہیں۔ ان میں سے ہر ایک کو اب اس کے مخصوص 
فنکشن کے مطابق مناسب سامان فراہم کیا جانا چاہیے. جس کے لیے اب بھی مزید تعمیراتی مواد 
کی ضرورت ہے۔ آخر میں. 
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ان خلیوں کو توانائی فراہم کرنا اور غدود کی پیداواری کارروائیوں کے لیے ضروری خام مال فراہم 
کرنا ضروری ہے۔ 


اس کے ناقابل یقین پروویڈینس کے ذریعہ, قدرت نے ان سب کو اکٹھا کیا ہے۔ 

موادء جن کی تعداد دسیوں ہزار تک پہنچ جاتی ہے۔ ان میں سے ہر ایک مواد کی اپنی درست مقدار 
ہوتی ہے۔ اس طرح: ایک قسم کے مادے کے لیے ہمیں ہزار گرامء دوسری قسم کے لیے صرف ایک 
گرام, ایک تہائی کے لیے ایک گرام کے ایک ہزارویں حصے کی ضرورت ہو سکتی ہے۔ تمام فیکٹریوں 
میں یہ آپریٹو اصول ہے۔ یہ ضروری ہے کہ وہ مواد ہمیشہ پہلے سے طے شدہ مقدار میں خلیات کے 
از میں کون کام وریہ این نات کو یفن نات کر لئ خاض خال کہا جانا عاہے کتان 
میں سے کوئی بھی مجموعی مجموعہ سے غائب نہ ہو۔ 


ہر شخص٠؛‏ پڑھا لکھا اور سادہ, امیر اور غریب یکساں اپنے جسم کا واحد مالک ہے اور 
اندرونی کہکشاؤں کچ اس معجزاتی دنیا کا ذمہ دار واحد ہدایت کار ہے۔ 


یہ نوٹ کرنا دلچسپ ہے کہ اس زمین پر موجود تمام جاندار, سے 
ایک چیونٹی یا چڑیا ہاتھی کے لیے. اس مجموعی مجموعے کو پہچانیں اور اپنی غذائی 
ضروریات کے لیے اس کا بھرپور استعمال کریں۔ 


حیرت کی بات یہ ہے کہ جب سے تہذیب کی ابتدا ہوئی ہے. پوری دنیا میں تنہا انسان نے اپنے 
حواس کو چھوڑ دیا ہے اور ان چیزوں کی سالمیت کو مکمل طور پر کھو دیا ہے جو اس کی اپنی 
بھلائی کے لیے ناگزیر ہیں۔ اسی لیے وہ اپنی لیبارٹریوں اور تحقیقی ورکشاپوں میں دن رات محنت 
کرتا ہے. بر قسم کے ٹیسٹ اور تجربات کرتا ہے. ایک ایک کر کے اسی طرح کا مواد دریافت کرتا ہے. 
انہیں اپنی فیکٹریوں میں تیزی سے تیار کرتا ہے. ان کے لیے عجیب و غریب نام بناتا ہے. انہیں ڈبوں 
اور بوتلوں میں بھرتا ہے۔ ٠‏ اور انہیں پوری دنیا میں منتشر کرتا ہے. تاکہ لوگ انہیں نگل جائیں اور 
بھوکے نہ رہیں۔ اور اس سب کو وہ سائنس کہتے ہیں۔ 


یہ سمجھے بغیر کہ وہ کیا کر رہے ہیں. سائنسدانوں نے قدم رکھا 

فطرت کی خلاف ورزی میں میدان. نشے کی وجہ سے اندھے ہو کر وہ لوگ یہ دیکھنے سے قاصر ہیں 
کہ لاکھوں اور کروڑوں سالوں سے اور انتہائی درست حساب کتاب کے ذریعے ہماری مادر دھرتی نے 
اپنے پروویڈنس میں اکٹھا کیا ہے. پودوں میں مرتکز کیا ہے اور پوری دنیا کو بھر دیا ہے۔ 
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دنیا ان بہت غذائی اجزاء کے ساتھ جو انہوں نے صرف ایک ایک کرکے پہچاننا شروع کیا ہے۔ 


دنیا کے تمام جاندار اس سے نکلے ہیں۔ 
ایک جیسے باپ داداء لیکن وقت کے ساتھ ساتھ انہوں نے مختلف ارتقائی سمتیں اختیار کیں۔ 
انسان اور دوسرے جانوروں کے درمیان جسمانی اور جسمانی فرق بنیادی طور پر بہت چھوٹا ہے۔ 


انسان کی طرح ان جانوروں کے بھی دل. پھیپھڑے. جگر. گردے. خون, ہڈیاںء دماغ وغیرہ 

ہوتے ہیں۔ ان کے اعضاء بالکل وہی غذائی اجزاء مانگتے ہیں جیسے انسان کے اعضاء کرتے ہیں۔ 
تحقیقی ماہر حیاتیات کی سب سے بڑی غلطی یہ ہے کہ مکمل طور پر ثانوی: معمولی اور متضاد 
مسائل کی تحقیق میں بہت زیادہ وقت اور محنت ضائع کی جائے. جس سے اس نے اس طرح کے 
عمومی حقائق اور اعداد و شمار پر بھروسہ کرنے کے بجائے اپنے دماغ کو جکڑ لیا اور دماغ میں گڑبڑ 
کر دی۔ جیسا کہ اس کے اختیار میں ہے اور اس کے علم کو بنیادی طور پر بنیادی تجربات سے حاصل 
کردہ نتائج پر مبنی ہے۔ 


ہمیں اس حقیقت کا دھیان رکھنا چاہیے کہ جب کوئی جانور جنگل میں کسی درخت سے 

ایک "'چھوٹا" پتا چنتا ہے تو وہ اس 'سادہ" پتے کے استعمال سے اپنے جسم کی تمام ضروریات پوری 
کرتا ہے۔ اس ایک پتے میں قدرت نے وہ تمام مادڈے مرتکز کیے ہیں جو اس جانور کے جسم میں نئے 
خلیے بنانے کے لیے ضروری ہیں۔ ان خلیوں میں فرق کرناء ان کی پرورش اور توانائی دیناء اور آخر میں 
غدود کے لیے ضروری خام مال فراہم کرنا۔ 


مختصراء وہ پتی مکمل طور پر متوازن خام مال پر مشتمل ہے۔ 
جانوروں کی حیاتیات؛ وہ پتی جانور کے لیے مناسب غذائیت ہے۔ 


کچی سبزیوں کی تمام اقسام بنیادی طور پر پر مشتمل ہوتی ہیں۔ 
ایک ہی حلقہ 


اگر مندرجہ بالا جانور, اس پتی کے علاوہ کھانے کے لیے کچھ نہ پا سکے, مہینوں یا سالوں 
تک اس ایک قسم کی خوراک پر گزارا کرے, تو اس کے جاندار کو اس چیز کے لیے وٹامنز یا دیگر 


غذائی اجزاء کی کمی محسوس نہیں ہوگی۔ اس سے کوئی فرق نہیں پڑتا اگر 
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اہم بات یہ ہے کہ یہ جو کھانا کھاتا ہے وہ قدرتی اور برقرار ہے۔ 


جب وہ گھوڑے یا گدھے کے آگے چارے کا ایک پیمانہ رکھتے ہیں تو وہ کبھی اس خیال سے 

پریشان نہیں ہوتے کہ شاید جانوروں کے لیے پروٹین یا وٹامنز کی مقدار ناکافی ہے. حالانکہ ہم یہ 
بخوبی جانتے ہیں کہ انسانوں کی طرح جانوروں کو بھی اس کی ضرورت ہوتی ہے۔ ہر قسم کے وٹامنز 
معدنیات اور دیگر غذائی اجزاء 


ہر کوئی واضح طور پر دیکھ سکتا ہے کہ ہزاروں مختلف قسم کے جانوروں کے لیے کھانے پینے 

کی اشیاء کا انتخاب اتنا محدود ہے کہ انہیں کبھی بھی یہ موقع نہیں ملتا کہ وہ کیا کھائیں اور اسے 
چن سکیں۔ وہ ان چند اقسام کے عام کھانے پینے کی اشیاء پر گزارہ کرنے کے پابند ہیں جو ان کے قریبی 
پڑوس میں دستیاب ہیں۔ 


اس کے باوجود: ہم ان میں ٥5٢‏ ٢١٥38)أ۷‏ 8یا کسی دوسرے غذائیت کی کمی کا ایک بھی کیس 
تلاش کرنے کے قابل نہیں ہیں۔ 


اگر آپ ان جانوروں کے ذریعہ استعمال ہونے والی کھانے کی اشیاء کو اندر لے جاتے ہیں۔ 
ماہرین حیاتیات کی لیبارٹریز, ان میں سے ہر ایک میں انہیں مختلف خصوصیات اور مقدار کے کئی 
مادے ملیں گے۔ پھر وہ آپ کو بتائیں گے کہ ایک خاص پودے میں اتنی پروٹین: اتنی چکنائی اور اتنی 
مقدار میں ایک وٹامن یا کوئی دوسرا ہوتا ہے۔ اس طرح ہر پودے میں وہ کچھ 10-15اجزاء کی گنتی 
کریں گے جنہیں وہ تلاش کرنے میں کامیاب ہو گئے ہیں اور ایک ایک کرکے احتیاط سے ان کی مقدار کا 
تعین کریں گے۔ یہاں تک کہ امیر ترین پھلوں میں بھی اجزاء کی تعداد جو وہ دریافت کرنے میں 
کامیاب ہوئے ہیں سختی سے محدود کر دیے گئے ہیں۔ درحقیقت: اس سے یہ ثابت نہیں ہوتا کہ ان 
میں سے ہر ایک کھانے پینے کی اشیاء صرف درجن بھر اجزاء پر مشتمل ہوتا ہے جو ان میں پائے جاتے 
ہیں۔ بلکہ, یہ اس بات کا اشارہ ہے کہ ان کی تکنیکی مہارت اور وسائل مکمل تجزیہ کرنے اور ان تمام 
اجزاء کو جو کہ فطرت کی تجربہ گاہ میں اکٹھے ہوئے ہیں دیے گئے سبزیوں کے جسم کو جنم دینے کے 
لیے معیار اور مقداری طور پر تعین کرنے کے لیے کافی ناکافی ہیں۔ 


اس کا مطلب یہ ہے کہ خاص کھانے کی چیزوں میں وہ صرف ان چند قسم کے اجزاء کو دریافت کرنے 
میں کامیاب رہے ہیں۔ باقی ان سے پوشیدہ ہیں۔ 


77 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


اس کی سب سے بڑی وجہ دریافت شدہ مادوں کی حقیقت ہے۔ 
ماہرین حیاتیات ان سبزیوں کے بنیادی اجزاء نہیں ہیں بلکہ وہ مرکبات ہیں جو مختلف سبزیوں میں مختلف 
شکلوں میں ظاہر ہوتے ہیں۔ جانوروں کے جسم میں داخل ہونے پر وہ مرکبات ٹوٹ جاتے ہیں اور دوبارہ 
ترکیب کیے جاتے ہیں اس عمل کے دوران حیاتیات کی ضروریات کے مطابق نئے مرکبات بنتے ہیں۔ 


تمام سبزیاں جو جانوروں کے ذریعہ کھائی جاتی ہیں۔ 
ایک ہی بنیادی اجزاء پر مشتمل ہے۔ 


بنیادی طور پر تمام سبزیاں مادوں کی تین اہم کلاسوں پر مشتمل ہوتی ہیں۔ ان میں سے ایک پانی 

ہے. جس سے ہم سب واقف ہیں۔ ہم جانتے ہیں کہ ہم پانی کے بغیر نہیں رہ سکتے, اور ہمیں اچھی طرح یاد 
ہوسکتا ہے کہ پانی کا سب سے خالص اور محفوظ ترین ذریعہ جو ہمارے لیے جانا جاتا ہے وہ ہے جو پھلوں اور 
سبزیوں میں پایا جاتا ہے۔ اگلاء روگج آتا ہے. یہ وہ مادہ ہے جو سبزیوں کے جسموں کے ڈھانچے کو تشکیل دیتا 
ہے, انہیں شکل اور مضبوطی دیتا ہے۔ روگیج جانوروں کے اعضاء میں ٹوٹ کر جذب نہیں ہوتی۔ یہ پاخانے کی 
شکل میں جسم سے خارج ہو جاتا ہے۔ تاہم یہ جانوروں کی خوراک کا ایک لازمی جزو ہے۔ اگر کوئی کھردرا نہ 
ہو اور جانور جو کھانا کھاتا ہے وہ مکمل طور پر ٹوٹ جاتا ہے اور مل جاتا ہے تو آنتوں کے پاس نکالنے کے لیے 
کچھ نہیں ہوتا اور وقت گزرنے کے ساتھ وہ شک جاتے اور سوکھ جاتے۔ پھر بھی عجیب بات ہے کہ بہت سے 
لوگ اتنے کم نظر ہوتے ہیں کہ کھردرے کو "بد ہضمی'" سمجھتے ہوئے جان بوجھ کر اسے اپنی کھانے کی چیزوں 
سے نکال دیتے ہیں. جس کے نتیجے میں تقریباً تمام بنی نوع قبض کا شکار ہوتے ہیں۔ دوسرے لفظوں میں 
قبض کی سب سے بڑی وجہ خوراک میں کھردری کا نہ ہونا ہے۔ لیکن زیر بحث موضوع کی طرف لوٹنے کے 
لیے. پھلوں اور سبزیوں میں موجود مادوں کی تین اقسام میں سے آخری غذا خود غذائیت ہے. جو مکمل 
طور پر ہضم ہوتی ہے اور حیاتیات کے ذریعے جذب ہوتی ہے۔ 


متنوع سبزیوں کے درمیان ضروری فرق ان تین قسم کے مادوں کی نسبتاً مقدار میں تغیرات سے پیدا 

ہوتا ہے۔ 

اس طرح, عام گھاس اور پھلوں کے درمیان بنیادی فرق یہ ہے کہ سابقہ روگج میں غالب ہوتا ہے. جب کہ پھل 
صرف ایک معتدل مقدار پر مشتمل ہوتا ہے. جس میں کافی مقدار میں غذائی اجزاء اور پانی کی کافی مقدار 
ہوتی ہے۔ کی خصوصی ساخت کی وجہ سے 
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ان کے ہاضمے کے اعضاء اور ان کی افواہوں کی فیکلٹی, ۹۷3٥0۲۷820‏ گھاس کو کچلنے اور پیسنے. 
اس میں بہت کم بکھرے ہوئے غذائی اجزاء کو نکالنے اور باقی کو اپنے جسم سے نکالنے کے قابل ہیں۔ 
اس طرح کچھ جانور خشک گھاس یا بھوسے سے پرورش حاصل کرنے کا انتظام کرتے ہیں۔ اونٹ 
صحرائی جھاڑیوں پر زندگی گزارنے کے قابل ہے اور گدھا سب سے کھردری گھاس پر۔ 


اس سے ہم اہم نتیجہ اخذ کر سکتے ہیں کہ تمام سبزیوں میں حیوانی جانداروں کو برقرار رکھنے 

کے لیے ضروری غذائی اجزا ہوتے ہیں. صرف کچھ سبزیوں میں یہ بکھری ہوئی شکل میں نظر آتی 
ہیں, کچھ میں وہ بہت زیادہ مرتکز ہوتی ہیں۔ قدرتی غذائی اشیاء میں اخروٹ, بادام؛ اناج, دالیں. 
آلو. گاجر, کیلے. انگور اور دیگر تمام پھل شامل ہیں. جن کے بعد دیگر جڑیں. جڑی بوٹیاں اور سبزیاں 
آتی ہیں۔ دوسرے لفظوں میں وہ کھانے کی چیزیں جو انسان نے دوسرے جانوروں کے منہ سے چھین 
کر اپنے لیے مخصوص کر لی ہیں۔ پھر بھی جب بھی کچے کھانے کا سوال بحث کے لیے آتا ہے. وہی 
آدمی ہے شرمی سے جواب دیتا ہے: ”پکے بغیر میں اپنی پرورش کیسے کر سکتا ہوں؟“ اس سے زیادہ 
ذلت آمیز کلمہ دنیا میں نہیں مل سکتاء لیکن بدقسمتی سے لاش کھانے کی لت نے بنی نوع انسان 
کورازیل قذی لھا کر فیا کے کہ ورزخفرات وہ اکٹ لوگؤن کا مفتول کا ربعمل نے وہ لوگ ین کے پان 
ضروری تجربہ نہیں ہے وہ یہ سمجھنے کی پوزیشن میں نہیں ہیں کہ یہ مادے کتنے بھرپور اور غذائیت 
سے بھرپور ہیں اور ہماری روزمرہ کی ضروریات کو پورا کرنے کے لیے اس کی مقدار کتنی کم ہے۔ میرے 
اپنے معاملے میں. مجھے سچائی تک پہنچنے میں برسوں لگے۔ لیکن میں اس کے بارے میں بعد میں 
مزید بات کروں گا۔ 


وہ غذائی اجزاء جو درخت کے پھل میں مرتکز حالت میں پائے جاتے ہیں وہ اس کے پتوں چھال 


اور شاخوں میں بھی بہت کم بکھرے ہوئے پائے جاتے ہیں۔ زرافے جیسا دیو ہیکل جانور درختوں کے 
پتوں کو کھا کر اپنی پرورش کرتا ہے۔ جب ایک درخت کی ایک چھوٹی کلی دوسرے درخت پر پیوند 
کی جاتی ہے, تو وہ شاخیں نکالتی ہے اور اآخر کار اس کے مطابق پھل دیتی ہے۔ 


یہ اس بات کا واضح اشارہ ہے کہ کلی میں وہ تمام ابتدائی اجزا موجود ہوتے ہیں جو دیئے گئے پھل 
کی تشکیل کے لیے ضروری ہوتے ہیں۔ 


اب: وہ بنیادی اجزاء کیا ہیں؟ وہ ایٹم ہیں جنہیں کیمیائی طور پر ناقابل تقسیم سب سے 
چھوٹا ذرہ سمجھا جا سکتا ہے۔ 
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ایک ایسے عنصر کا جو کیمیائی تبدیلی میں حصہ لے سکتا ہے, اور مالیکیولز, جو کسی عناصر یا 
مرکب کے سب سے چھوٹے ذرات ہیں جو عام طور پر ایک الگ وجود کا باعث بن سکتے ہیں۔ تمام 
خوردنی پودے تقریبا ایک جیسے عناصر پر مشتمل ہوتے ہیں, مختلف تناسب اور ترتیب سے جن کے 
مختلف مرکبات بنتے ہیں شکل: رنگ اور ذائقہ میں ایک دوسرے سے مختلف ہوتے ہیں۔ مزید یہ کہ 
لونگ اور بھیڑ بالکل ایک جیسے ہیں۔ بھیڑوں کے پیٹ میں داخل ہونے پر؛ لونگ اپنی سالماتی ساخت 
بدل کر بھیڑ بن جاتی ہے۔ 


پھلوں اور انسانوں کے درمیان یکساں میل جول ہے۔ 


تمام سبزیوں اور جانوروں کی زندگی ایک ابدی تبادلے کے سوا کچھ نہیں ہے۔ 

اور ایٹموں کی گردش۔ یہ یہاں ہے کہ عظیم عجوبہ اور فطرت خود کو ظاہر کرتی ہے۔ ہم زمین میں 
ایک منٹ کا دانہ پھینکتے ہیں جو پن کے سر سے بڑا نہیں ہوتا۔ تھوڑی دیر کے بعد یہ اہبستہ آبستہ 
اگتا ہے. پھر شاخیں اور پتے نکلتا ہے اور وقت پر پھل دیتا ہے۔ بعد میں یہ گائے. گھوڑے یا انسان میں 
تبدیل ہو جاتا ہے جو کچھ دیر اس دنیا میں گھومتا ہے اور پھر اپنے ایٹموں کو زمین پر لوٹاتا ہے۔ وہاں٠‏ 
سورج کی روشنی کے زندہ اثر کے تحت: وبی ایٹم نئے سرے سے زندہ ہوتے ہیں, ان میں نئی زندگی 
پھونکی جاتی ہے اور وہ ایک بار پھر انہی پودوں اور جانوروں میں تبدیل ہو جاتے ہیں, تاکہ تخلیق کے 
لامتناہی چکروں کو بار بار جاری رکھا جا سکے۔ 


لیکن اس کے لیے کہ یہ ایک جاندار کو جنم دے. سبزی کا جسم مکمل اور زندہ ہونا چاہیے۔ 
مزید یہ کہ کھانے پینے کی چیزوں کے لیے محض زندگی گزارنا کسی بھی طرح کافی نہیں ہے۔ 
سبزیوں کی کامل غذائیت فعال اور غیر فعال ہونی چاہیے۔ 


طویل تجرہے نے ہمیں دکھایا ہے کہ پنجرے والے پرندے مطمئن نہیں ہوتے 
اکیلے خشک بیچ. اپنے خشک بیجوں کے ساتھ وہ کچھ تازہ خوراک بھی مانگتے ہیں۔ ان بیجوں کی 
مخصوص قسم یا تازہ خوراک بہت اہم نہیں ہے۔ کامل غذائثیت کسی خاص قسم کے بیج یا اناج کا 
انتخاب کرکے اور سبزیوں کے کسی بھی قسم کے تازہ پھل کے ذریعہ اس کی تکمیل سے حاصل کی 
جاسکتی ہے۔ 


یہ حقیقت ہمیں اس اہم نتیجے پر پہنچاتی ہے کہ سب سے کامل کھانے کی چیزیں تھوڑا سا 
خشک ہونے کے بعد کامل ہونا چھوڑ دیتی ہیں۔ پھر 
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تندوروں: کچن اور گرجنے والی مشینوں کے جبڑوں سے نکلنے والے مادوں کو ہم کیسے پرورش 


اس کے باوجود؛ حیوانی جانداروں کو جب سردیوں کے چند مہینوں میں تازہ خوراک سے محروم 

کر دیا جاتا ہے تو انہیں شدید نقصان نہیں پہنچتا۔ 

کیونکہ وہ موسم بہار اور گرمیوں میں اس کمی کو پورا کرتے ہیں. جب تمام فطرت دوبارہ زندہ ہو 
جاتی ہے۔ قدرت نے ان کو زندگی کے اس انداز میں شامل کیا ہے۔ خشک بیج اناج اور دالیں درحقیقت 
زندہ کھانے کی چیزیں ہیں, لیکن وہ غیر فعال اور غیر فعال حالت میں ہیں۔ خوش قسمتی سے. 
انہیں پانی میں بھگو کر اور ایک یا دو دن تک ٹھنڈی ہوا میں رکھ کر آسانی سے زندہ کیا جا سکتا ہے. 
چالو کیا جا سکتا ہے اور کامل غذائیت میں تبدیل کیا جا سکتا ہے۔ لہٰذا صرف انکردار (فعال) اناج کے 
استعمال سے انسان کو سال کے تمام موسموں اور زمین کے ہر کونے میں کامل غذائیت حاصل کرنے 
کا موقع ملتا ہے۔ اس کے بعد وہ اپنی خوراک میں تنوع کو متعارف کرانے اور زندگی کو مزید خوشگوار 
بنانے کے لیے باقی ہزاروں تازہ اور لذیذ کھانے کا استعمال کر سکتا ہے۔ 


زندگی توانائی اور مادے کی تنظیم ہے۔ جب ہم ایک مشین بنانا چاہتے ہیں, تو ہم بلیو پرنٹ کے 
مطابق تمام ضروری پرزوں کو اکٹھا کرتے ہیں. اور جیسے ہی آخری تفصیل مکمل ہوتی ہے. مشین کام 
کرنے لگتی ہے۔ وہ عنصر جو انسانی کارخانے کو حرکت میں لاتا ہے اس کا نام روح ہے جو باقی تمام 
ذرات کے ساتھ مل کر جاندار کی ساخت کو مکمل کرتا ہے اور اسے حرکت میں لاتا ہے۔ 


خاص پروٹینز, وٹامنز اور کی خصوصیات 
معدنیات اور تمام انفرادی غذائی اجزاء 


مزید بحث کے لیے بنیاد نہیں بننا چاہیے۔ 


پچھلے حصے میں ہم نے دیکھا کہ تمام خوردنی سبزیوں پر مشتمل ہے۔ 
ایک جیسے عناصر اور یہ کہ ان کی کیمیائی اور جسمانی خصوصیات میں فرق ان کی ساخت اور 
سالماتی ساخت میں فرق کی وجہ سے ہے۔ بدقسمتی سے ماہرین حیاتیات نے اس ناقابل تردید 
حقیقت کو نظر انداز کر دیا ہے اور اپنی پوری سائنس کی بنیاد ان مختلف پیچیدہ مرکبات پر رکھی 
ہے جو انہوں نے کھانے کی اشیاء میں پائے ہیں۔ اپنی تجربہ گاہوں میں ہونے والی دریافتوں کے نشے 
میں دھت ہو کر انہوں نے قدرت کی اس شاندار تجربہ گاہ پر آنکھیں بند کر رکھی ہیں جہاں ہم بیج 
کا ایک دانہ اتنا چھوٹا پہنچاتے ہیں۔ 
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ننگی آنکھ سے مشکل سے نظر آتے ہیں اور بدلے میں. چند ہفتوں میں, ہمارے جسم کی تمام 
ضروریات کو ہر لحاظ سے پورا کرنے والی بہترین خوراک کے ساتھ پیش کیے جاتے ہیں۔ لیکن وہ یا تو 
قدرت کے اس فیاضانہ فضل کو دور کر دیتے ہیں یا پھر اسے جلا کر تباہ کر دیتے ہیں. جس کے بعد 
وہ اپنی دکھی تجربہ گاہوں میں کچھ مردہ مادے تیار کرتے ہیں جو اس سے کچھ دور تک مشابہت 
رکھتے ہیں۔ ان من گھڑت باتوں کو اب وہ مختلف ناموں اور نمبروں سے باوقار بناتے ہیں: اور ان کا 
استعمال سب سے پہلے, اپنے اور اپنے معصوم بچوں کے اعضاء کو خراب کرنے کے لیے کرتے ہیں۔ 


اس طرح: انگور میں کئی مختلف مادے پائے جانے سے, وہ کہتے ہیں۔ 

کہ انگور میں فلاں فلاں اجزاء ہوتے ہیں گویا ان میں کچھ اور نہیں ہوتا۔ وہ تمام قدرتی اور غیر 
قدرتی کھانے کی اشیاء کے معاملے میں بھی ایسا ہی کرتے ہیں, اور وہ کھانے پینے کی اشیاء جس 
میں وہ ان اجزاء میں سے کسی کو تلاش کرنے کا انتظام کرتے ہیں ہمیں دیئے گئے غذائی اجزاء کے 
ذریعہ کے طور پر تجویز کیا جاتا ہے۔ اس طرح کی کم اندیشی کے نتیجے میں سب سے زیادہ نقصان 
دہ کھانے کی اشیاء کو مکمل طور پر متوازن غذائثیت کے طور پر پیش کیا جاتا ہے اور اس کے برعکس۔ 


بس ایک پنسل لیں اور ان مادوں کی فہرست بنائیں جو ماہرین حیاتیات نے کھانے کی چیزوں 

میں دریافت کی ہیں جو گائے سے حاصل کی جاسکتی ہیں: گائے کا گوشت: جگر: دماغ؛ دل: دودھ 
شہد اور پنیر۔ اب ہم دیکھتے ہیں کہ آیا وہ ان تمام مادوں کو سہ شاخہ, بھوسے یا عام پہاڑی جڑی 
بوٹیوں میں ایک جیسی شکل میں تلاش کر سکتے ہیں۔ یقینا نہیں۔ پھر بھی اس حقیقت سے کوئی 
انکار نہیں کر سکتا کہ گائے کے جسم کو بنانے کے لیے جو خام مال جاتا ہے وہی پودے ہیں۔ یعنی پوری 
گائے مکمل طور پر ان گھاسوں سے بنی ہے۔ اگر ہم جانوروں کی خوراک کو گوشت خور حیوان کے لیے 
مکمل طور پر مناسب غذائثیت سمجھتے ہیں تو اس کی وجہ یہ ہے کہ شکار کی تمام لاش جس کی 
جلد: ہڈیاں خون اور گوشت ہے اور اس سے بڑھ کر یہ کہ اس کے تمام زندہ خلیات برقرار ہیں غذائثیت 
کل قیمت ترائررت گھائ کی طرف لیکن ذيھر یع ناگوشت کو الگ الگ فرافزعت ت٤ت‏ 
میں سے ہر ایک کے پاس عام گھاس کی قیمت کا ایک لامحدود حصہ ہے اور بشرطیکہ یہ کچی حالت 
میں ہو۔ کھانا پکانے کے بعد ان مادوں کے غذائی اجزاء میں سے کیا باقی رہ جاتا ہے اس کو بڑھانے کی 
ضرورت نہیں ہے۔ لہٰذاء کیا ہم دودھ یا گوشت کی حقیقی غذائیت کا ادراک کر سکتے ہیں جو صدیوں 
سے سادہ لوح لوگوں کی طرف سے جلالی ہے! 


لہذاء کیا ہم ان تمام اشتہارات کی اصل قیمت کا اندازہ لگا سکتے ہیں جو خشک اور ناقص دودھ کی 
لاتعداد اقسام کے ٹین اور ڈبوں کو سجاتے ہیں۔ 
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انصاف کا تقاضا ہے کہ اب سے ایسے اشتہارات پھیلانے والوں کو لایا جائے اور سخت سے سخت سزا 
دی جائے کیونکہ لاکھوں بچوں کی موت کی ذمہ داری پوری طرح ان کے کندھوں پر ہے۔ 


میں تسلیم کرتا ہوں کہ انسان ہمیشہ نئی چیزیں سیکھنے, فطرت کے رازوں میں گھسنے, اپنے 
علم کے افق کو وسیع کرنے کے لیے ہے چین رہتا ہے۔ یہ خاص طور پر ضروری ہے کہ فیکٹری کا بر مالک 
اپنے کارخانے کے لیے درکار خام مال کے رازوں سے واقف ہو۔ 


تحقیق کرنے والے سائنسدانوں کو اپنی تحقیقات کو اپنی تجربہ گاہوں کی چار دیواری کے اندر 

اس دن تک محدود رکھنے دیںء جب وہ اپنی ورکشاپوں میں تیار کردہ مکمل طور پر مصنوعی اجزاء 
پر مشتمل بیج سے ایک پودا اگانے میں کامیاب ہو جائیں۔ پھر ان کی حکمت فطرت کی حکمت کے 
برابر ہوگی۔ لیکن ہماری دنیا پہلے ہی ایسے بیجوں سے بھری پڑی ہے, جن کے ذریعے ہم اپنے جسم کی 
تمام ضروری ضروریات کو پورا کرنے کے لیے انتہائی مناسب غذائیت حاصل کرتے ہیں۔ وہ غذائثیت 
عیب کے معمولی نشان سے پاک ہے. 


اس میں کسی مادے کی کمی نہیں ہے۔ کوئی مادہ ہے کار نہیں ہے۔ ہر جزو کا معیار اس کی مقدار 
اور اس کا کام انتہائی درست حساب سے طے ہوتا ہے۔ 


وہ ہمیں پروٹین کا استعمال کرنے کو کہتے ہیں کیونکہ پروٹین صحت کے لیے اچھے ہیں۔ 
لیکن ہمیں کتنا استعمال کرنا چاہئے؟ کیا ہماری روزمرہ کی ضروریات کے لیے عام طور پر متفقہ 
اعداد و شمار موجود ہیں؟ عمارت کی تعمیر کے لیے اینٹیں ضروری ہیں لیکن یقیناً ہم اینٹوں کا 
اندھا دھند ڈھیر نہیں لگا سکتے یا بغیر کسی مارٹر کے ایک دوسرے پر رکھ سکتے ہیں۔ 


نئے تکنیکی ماہرین میدان میں اتر چکے ہیں۔ وہ ہے گھر ہو چکے ہیں۔ 

متعدد پیچیدہ کارخانوں کے تجربہ کار انجینئر اور اب وہ خود ان فیکٹریوں کو برقرار رکھنے اور چلانے 
کی خواہش رکھتے ہیں۔ 

ہر جگہ خام مال کے ٹکڑے ہے ترتیب طور پر ڈھیر ہوتے ہیں۔ 

ان میں سے ہر ایک اتفاقا جو کچھ بھی آسانی سے رکھ سکتا ہے لے لیتا ہے اور اسے فیکٹری میں 
کھلاتا ہے۔ ایک پتھر لاتا ہے. دوسرا لوہا۔ تیسرے میں مٹی, چوتھے میں پانی۔ یہ سب وہ بغیر کسی 
طے شدہ منصوبے یا ڈیزائن کے اکٹھے ہو جاتے ہیں اور پھر جاتے ہیں اور زیادہ سے زیادہ لاتے ہیں۔ 


متعدد نامیاتی اور غیر نامیاتی مادے مسلسل ان کو بناتے ہیں۔ 
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ظہور. ایک مٹھی بھر ایک خاص مادہ کے ساتھ مشینری کو کھانا کھلاتا ہے. یہ دعویٰ کرتا ہے کہ یہ 
مفید ہے۔ دوسرا اسے دوسرے مادے کی بالٹی سے بھرتا ہے. اس بات پر زور دیتا ہے کہ یہ اب بھی 
زیادہ مفید ہے۔ اس طرح ہر کوئی اس کے مناسب خام مال کے اجزاء کی طرح جس چیز کا تصور کرتا 
ہے اس سے فیکٹری کا گلا گھونٹ دیتا ہے۔ تجربات کیے جاتے ہیں, نہ ختم ہونے والے تجربات۔ ایک 
طرف: بہت سے احمقوں نے ان خام مال کو آگ لگا دی ہے۔ دوسری طرف: ہر کوئی اس بات کی 
جلدی میں ہے کہ وہ دھندلی راکھ میں سے کون سی باقیات اٹھا سکتا ہے اور اسے فیکٹری کے نوزل 
میں ڈال سکتا ہے۔ 


قدرتی طور پر کافی ہے. فیکٹری ہے قاعدگی سے کام کرنا شروع کر دیتی ہے۔ مزید 

ہے قاعدہ طور پر فیکٹری کام کرتی ہے, یہ ابھرتے ہوئے ماہرین اپنی کوششوں میں اضافہ کرتے ہیں۔ وہ 
نئے ذرائع اور نئے مواد کی تلاش کے لیے اس طرح اور اس طریقے سے بھاگتے ہیں۔ اس ہلچل میں وہ 
خام مال کے انتہائی ضروری کیمیائی اجزاء کو روندتے ہیں, تباہ کرتے ہیں یا جلا دیتے ہیں. ایسے اجزاء 
جو کبھی کبھی اتنے چھوٹے ہوتے ہیں کہ ان کی طرف توجہ نہیں دی جا سکتی۔ جب وہ دیکھتے ہیں کہ 
ان کی کوششوں کا کوئی فائدہ نہیں ہوا اور فیکٹری کی حالت دھیرے دھیرے خراب سے بدتر ہوتی 
جارہی ہے تو وہ اور بھی آگے جنگل میں چلے جاتے ہیں اور بالکل نئے مادے تلاش کرتے ہیں جن کا 
فیکٹری کے خام مال سے کوئی تعلق نہیں ہوتاء اور ان کی مدد سے اپنے پلانٹ کے کام کو منظم کرنے 
کی کوشش کریں۔ تھوڑی دیر کے لیے. ان نئے مادوں میں سے ایک کارخانے کی چیخ کو روکتا ہے. دوسرا 
اس کی چھیدنے والی سسکی کو گھما دیتا ہے. تیسرا کچھ مخصوص میکانزم کی آپریشنل رفتار کو 
کم کر دیتا ہے.ء جبکہ چوتھاء اس کے برعکس, ان کو مزید تیز کرتا ہے۔ یہ تبدیلیاں ان کے لیے اچھی 
علامتیں دکھائی دیتی ہیں۔ وہ خوشی سے چھلانگ لگاتے ہیں اور چھوٹے بچوں کی طرح تالیاں بجاتے 
ہیں, اور پھر وہ "مضبوط اور زیادہ موثر" مادے کی تلاش میں آگے بڑھتے ہیں۔ بعض اوقات: فیکٹری 
کے کچھ حصے مکمل طور پر کام کرنا بند کر دیتے ہیں یا وہ اس قدر ہے قاعدگی سے کام کرتے ہیں کہ وہ 
اپنے پڑوسیوں کی حفاظت کو خطرے میں ڈال دیتے ہیں۔ تب ہی مرد اپنی سب سے بڑی مہارت 
دکھاتے ہیں۔ وہ مہارت سے ان ''بیکار" حصوں کو ہٹاتے اور پھینک دیتے ہیں۔ 


یہ کوئی تعجب کی بات نہیں ہے کہ وہ تمام کوششیں بالکل ناکام ہو جاتی ہیں اور ایک کے 
بعد ایک فیکٹریاں بہت جلد کام سے باہر ہو جاتی ہیں۔ لیکن گھمبیر انجینئرز امید نہیں ہارتے۔ 
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وہ اپنے مایوس تجربات پر اڑے رہتے ہیں: ان فیکٹریوں کے حقیقی انجینئر؛ ان کی فطرت: جس 
سے انہوں نے انکار کیا ہے. واپس بلانے سے انکار کرتے ہیں۔ 


انسانی جسم کا کسی فیکٹری سے مسلسل موازنہ علامتی معنی میں نہیں کیا جاتا ہے۔ انسانی 

جسم کے لیے درحقیقت باقی تمام کارخانوں کی طرح ایک کارخانہ ہے. اس فرق کے ساتھ کہ یہ ایک عام 
کارخانے سے کہیں زیادہ پیچیدہ ہے اور اس کے اجزا اتنے چھوٹے ہیں کہ ان میں سے اکثر انسان کے لیے 
پوشیدہ اور ناقابل فہم ہیں۔ 


بالکل اوپر انجینئرز کی طرح, ہمارے ماہر حیاتیات تجربات کرتے ہیں۔ 

انسانوں پر ہاتھ پر موجود سب سے خوفناک آلات کے ذریعے, ممکنہ طور پر بہترین کھانے پینے کی 
چیزوں کے ذریعے. مختلف مصنوعی تیاریوں کے ذریعے اور بنی نوع انسان کو معلوم تمام مہلک زہروں 
کے ذریعے۔ وہ مادوں کے لامتناہی ناموں کے ساتھ لامتناہی فہرستیں شائع کرتے ہیں اور اپنی گمراہ کن 
سفارشات سے لوگوں کو گمراہ کرتے ہیں۔ ہر ایک تجویز کرتا ہے کہ وہ کیا پسند کرتا ہے ہر ایک کہتا ہے 
جو اس کے ذہن میں آتا ہے. ہے ترتیب طور پر: انگوٹھے کے اصول سے۔ 


وہ ہزاروں جلدیں بھرتے ہیں اور ان سے دنیا بھر جاتے ہیں, وہ ریڈیو پر گرجتے ہیں: وہ اخبارات میں 
اشتہارات چھاپتے ہیں۔ 

لیکن جو کچھ وہ کرتے ہیں وہ جھوٹا ہے. ان کی ہر بات متضاد ہے۔ 

وہ سب سے زیادہ نقصان دہ مادے کی نمائندگی کرتے ہیں جو بہت زیادہ فائدہ مند ہے لیکن وہ اس 
کے استعمال سے منع کرتے ہیں جو ضروری ہے۔ خوش فہمی اور الجھنوں کے اس مرکب میں, مصنفین 
خود شک اور عدم فیصلہ کی بھولبلییا میں جکڑے ہوئے ہیں جب کہ ان کے سامعین پریشان اور حیران 
اس دوران افسوس, ہمارے قریب ترین لوگ اپنے مناسب وقت سے پہلے ہی لاکھوں کی تعداد میں 
اس زندگی سے رخصت ہو جاتے ہیں۔ 


میں دنیا بھر کے تمام شریف النفس لوگوں سے اپیل کرتا ہوں کہ وہ باہر آئیں 
ان کی سستی ہے حسی اگر صرف ان کی اپنی صحت اور اپنے رشتہ داروں کی خاطر۔ انہیں میرے ساتھ 
ہاتھ ملانے دو تاکہ ہم اپنی اتحاد کی طاقت سے بنی نوع انسان کی آنکھیں کھولیں, غذاثیت کی موجودہ 
غلط عادات کو درست کریں اور ان خوفناک قتل عام کو روکیں۔ 


آئیے ہم میں سے ہر ایک اپنی آنکھیں کھولے اور ان چونکا دینے والے سکینڈلز کا بغور مشاہدہ کرے 

جو جدید تہذیب کو بدنام کرتے ہیں۔ ہمارے سائنسدانوں کے غلط روپے سے منافع خور اور قیاس آرائیاں 
میدان میں اتری ہیں۔ سب سے زیادہ نقصان دہ اور انتہائی ملاوٹ والی اشیائے خوردونوش کو وٹامن 
کے بھرپور ذرائع کے طور پر مشتہر کیا جاتا ہے۔ 
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عوام کو کھلے عام فروخت کیا جاتا ہے۔ ان میں بسکٹ: مٹھائیاںء سافٹ ڈرنکس جیسے کوکا کولا 
اور لیموں کا پانی.ء صاف شدہ گوشت: خشک دودھ اور ہزاروں دیگر متنوع غذائیں شامل ہیں جو 
اپنے انتہائی اہم غذائی اجزاء سے مکمل طور پر محروع ہیں اور خاص طور پر بیماریوں کا باعث بننے 
اور لوگوں کو ہلاک کرنے کا خطرہ ہیں۔ سب سے زیادہ متجسس مادوں کو یہاں اور وہاں سے اکٹھا کیا 
جاتا ہے. ایک ساتھ ملا کر ٹن اور کارٹنوں میں بھرا جاتا ہے. جس پر بظاہر سائنسی پالتو جانوروں کے 
ناموں کے لمبے ڈنک کا لیبل لگایا جاتا ہے اور ہے حد قیمتوں پر "'غذائی'' تیاری کے طور پر عوام کو 
فروخت کیا جاتا ہے۔ 


جدید ادویات کو اس حد تک کمرشل کر دیا گیا ہے کہ پرائیویٹ لیبارٹریز ڈاکٹروں کو ان کے بھیجے گئے 
مریضوں سے لگائے جانے والے چارجز پر 50فیصد کمیشن دیتی ہیں۔ اگر کوئی آج کی دنیا کی تمام 
لغزشوں کی تفصیلی تصویر پیش کرنا چاہے تو سینکڑوں جلدیں بھرنی پڑیں گی۔ فی الحال مجھے یہ 


دریں اثناء ماہرین حیاتیات اپنی تحقیق کے دوران ایک خاص وٹامن تلاش کرتے ہیں۔ تھوڑی دیر 

بعد وہ دریافت کرتے ہیں کہ یہ کوئی سادہ مرکب نہیں ہے. بلکہ درجن بھر مادوں کا ایک وسیع 
کمپلیکس ہے. جس میں سے ہر ایک کے لیے وہ ایک نام منتخب کرتے ہیں۔ دھیرے دھیرے وہ دیکھتے 
ہیں کہ ایک خاص وٹامن دوسروں کی عدم موجودگی میں اپنی طاقت نہیں دکھاتاء یا وہ دیکھتے ہیں 
کہ جسم میں داخل ہونے کے بعدء ایک مادہ دوسرے میں تبدیل ہو جاتا ہے۔ 


انسانی جسم پر مصنوعی وٹامنز کے اثرات ظاہر اور متضاد ہیں۔ مرد گھر کی اینٹوں کو بغیر 

کسی مارٹر کے قطار میں کھڑا کرتے ہیں اور پھر اس غلطی کو سدھارنے کے لیے ایک بہت بڑا بیرل 
کمتر مارٹر تیار کر کے عمارت پر ایک ہی بار میں ڈال دیتے ہیں۔ اینٹوں کی بیرونی سطح پر چپکنے 
سے, وہ مارٹر عمارت کو ہوا اور بارش سے کچھ دیر کے لیے بچاتا ہے. لیکن یہ اینٹوں کے درمیان کے 
جوڑوں میں نہیں گھستا اور ظاہر ہے کہ یہ ڈھانچے کی اندرونی تہوں تک کبھی نہیں پہنچتا۔ بعض 
اوقات اس جھوٹے مارٹر کی ضرورت سے زیادہ مقدار استعمال کی جاتی ہے۔ پھر کوئی بھی عمارت 
جس کی بنیاد کچھ متزلزل ہو بس منہدم ہو جاتی ہے۔ یہ باإلکل وہی ہے جو بعض اوقات وٹامن کے 
انجیکشن کے دوران ہوتا ہے. جب مریض انجیکشن کے فورا بعد مر جاتا ہے۔ ایک ایسا مادہ جس کی 
سب سے چھوٹی مقدار انسان کو اندر ہی اندر ہلاک کر دیتی ہے. ایک غذائیت کے طور پر کیسے 
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انسانی جسم میں اس کے داخلے کے پانچ منٹ؟ مرد کب ہوش میں آئیں گے اور ایسی حماقتوں کو 
چھوڑیں گے؟ ہے شمار ناکامیوں: مایوسیوں اور بدقسمتیوں کے باوجود:؛ مرد اپنے غلط اور تباہ کن 
راستے پر قائم رہتے ہیں. ایک قدم بھی پیچھے ہٹنے سے انکار کرتے ہیں۔ 


نئی کتابیں مسلسل منظر عام پر آتی ہیں۔ پرانی فہرستوں میں مسلسل تازہ فہرستیں اور 
سفارشات شامل کی جاتی ہیں اور زہروں کا ایک نہ ختم ہونے والا سیلاب فیکٹریوں سے مردوں کے 
اعضاء میں مسلسل بہہ رہا ہے۔ جیسا کہ یہ ہے. غذائیت اور متعلقہ مضامین پر ہزاروں جلدیں 
لکھی گئی ہیں سبھی مختلف نظریات اور نقطہ نظر: مختلف تفصیلات اور تفصیلات:, مختلف 


فہرستوں اور جدولوں کے ساتھ۔ 


آئیے ایک لمحے کے لیے فرض کریں کہ فرد پر لکھی گئی کتابیں۔ 
وٹامنز اور دیگر غذائی اجزای غذائثیت کی سفارشات اور مخصوص خوراک کی فہرست سب درست 
ہیں۔ پھر ہم سوچ سکتے ہیں کہ کیا واقعی یہ انسانی غذائیت کا عملی نظاع ہے اور کیا جو لوگ اس 
دنیا میں رہنا چاہتے ہیں ان کو یہ تمام کتابیں دل سے سیکھنے کی ضرورت ہے۔ تو پھر ان لاکھوں 
لوگوں کا کیا ہوگا جو پہاڑوں اور وادیوں میں: دور دراز کے دیہاتوں اور بستیوں میں رہتے ہیں اور ان 
کے پاس ایسی خوراک کی فہرستوں اور جدولوں سے واقفیت کا کوئی موقع نہیں ہے؟ کیا انہیں بھوک 
سے مرنا چاہیے؟ 


نہیں اچھے دوستو: اپنی ہے حسی سے اٹھو: کیونکہ یہ زندگی کا طریقہ انسان کا مقدر نہیں 
ہے۔ ایسی زندگی درحقیقت کوئی زندگی نہیں ہے۔ یہ ایک ڈراؤنا خواب ہے. ہمیں غذائیت کے مسائل 
کے بارے میں اپنے روپے میں مکمل اور فوری طور پر تبدیلی لانی چاہیے۔ 


انفرادی غذائی اجزاء اور خوراک کے بارے میں اشاعتیں بند کر دی جائیں اور مصنوعی وٹامنز اور 
زہریلی ادویات کے تمام نسخے ایک ساتھ بند کر دیے جائیں۔ 


بنی نوع انسان کو اس ڈراؤنے خواب سے ہمیشہ کے لیے آزاد کرنے کا ایک ہی طریقہ ہے, اور وہ 

لے 2 مارک اطرر گی اوررمازی کا ماتھمرن رفا تی سا و آو ارات اش 
طرح تبدیل کیا جانا چاہیے کہ انسان کی زندگی کے ساتھ غذائیت کے صحیح نظام کو ہم آہنگ اور ہم 
ری کیا جا شک زیر ساد ی عذائی کات دسا دا مات کت دید مھ ھ ور اون کرت 
گا اور لوگ مخصوص غذا پر مزید غور نہیں کریں گے۔ صرف اس طرح مکمل طور پر متوازن 
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کھانے کی اشیاء کو گھر میں رکھا جانا چاہئے جیسا کہ ایک جیسی غذائیت کی قدریں ہیں؛ دوسرے لفظوں 
میں انسان کی طرف سے کھائی جانے والی ہر ایک خوراک اپنے آپ میں ایک مکمل غذائیت ہونی چاہیے۔ 


قارئین یہ نہ سوچیں کہ تمام بنی نوع انسان کی رہنمائی کرنا بہت مشکل ہے۔ 

اس شاندار راستے پر۔ یہ صرف سطح پر ایسا لگتا ہے۔ خود اس کے تمام مراحل سے گزرنے کے بعد میں 
جانتا ہوں کہ مشکل سے دور, یہ ایک انتہائی آسان کام ہے. جس کے لیے میں اپنا تمام وقت اور توانائی 
وقف کرنے کے لیے تیار ہوں۔ 


ہمیں ایسے حالات پیدا کرنے چاہئیں جو امیر اور غریب: بڑے اور چھوٹے, پڑھے لکھے اور سادہ لوح کے 

لیے ایک صحت مند زندگی گزارنے کو ممکن بنائے بغیر ان کی کھائی جانے والی اشیائے خوردونوش کے درمیان 
لازمی انتخاب کرنے کی مستقل ذمہ داری کے تحت۔ پھر کھانے کے انتخاب کا تعین ہمارے ذائقے کے احساس 
سے کیا جائے گاء جس کے تقاضے اور خواہشات قدرتی کھانے کی اشیاء کے انتخاب میں ہماری ہے مثال رہنما 

ہوں گی۔ 


ہم سوچ سکتے ہیں کہ آخر کار ماہرین حیاتیات کیا چاہتے ہیں اور کیا چاہتے ہیں۔ 
ان کا حتمی مقصد ہے. شاید وہ خود اپنے حتمی مقصد کے بارے میں واضح تصور نہیں رکھتے. لیکن میں 
انہیں بتاؤں گا۔ وہ یہ جاننے کی کوشش کر رہے ہیں کہ صحت مند زندگی گزارنے کے لیے ہمارے جسم کو کس 
قسم کے مادوں کی ضرورت ہے۔ وہ ہمارے جسم میں ہر ایک وٹامن اور ہر معدنیات کے مناسب کام کا پتہ 
لگانا چاہتے ہیں۔ وہ دریافت کرتے ہیں کہ ایک خاص وٹامن ہماری نشوونما کو تیز کرتا ہے. دوسرا ہمیں 
انفیکشن سے بچاتا ہے, تیسرا دانتوں کو مضبوط کرتا ہے. وغیرہ۔ لیکن کیا یہ بہتر نہیں ہوگا کہ وہ صرف 
ایک بار افریقہ کے جنگلوں کا دورہ کریں اور وہاں کے ہاتھیوں سے پوچھیں کہ وہ مضبوط ہاتھی دانت اگانے 
کے لیے کس قسم کی کیلشیم کی گولیاں کھاتے ہیں, یا پروٹین کی کون سی قسم؟ انہوں نے اپنے بہت بڑے 
پیمانے پر جمع کرنے کے لئے استعمال کیا؟ 


فرض کریں کہ ہزاروں سال کی مسلسل محنت کے بعد آخر کار وہ اپنا مطلوبہ بہدف حاصل کر لیتے 

ہیں۔ اس کے بعد وہ گندم کے دانے یا کسی اور سبزی کے جسم میں موجود تمام اجزاء کو پہچان سکیں گے 
اور ہمارے جسم میں ان کے متعلقہ افعال کی مکمل تفصیلات کو سمجھ سکیں گے۔ لیکن جس چیز کی 
وہ بہت جانفشانی سے تلاش کر رہے ہیں وہ پہلے سے ہی ہاتھ میں ہے اور وافر مقدار میں بھی۔ اس طرح وہ 
اپنے عروج پر پہنچ گئے۔ 
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مقصد: وہ مقصد جس کی وہ شاید ہی کئی سالوں کے بعد اپنی تجربہ گاہوں میں پہنچنے 
کی امید کر سکتے تھے۔ پھر وہ اور کیا چاہتے ہیں؟ 


لیکن قاری یہ نہ سمجھیں کہ ماہر حیاتیات بالکل ہے حس لوگ ہیں۔ ان کے پاس اپنی طرح کام 
کرنے کی وجوہات ہیں اور ان کے اپنے نقطہ نظر سے وہ کافی مضبوط اور معقول وجوہات ہیں۔ 
سائنسدانوں کے لیے "مہذب اور مہذب'" افراد ہیں۔ وہ نہ تو تاریک جنگلوں میں رہنے والے اولین آدمی 
ہیں, نہ تہوں اور اصطبل میں رہنے والے۔ پھر وہ کیسے اپنی سفید روٹی, اپنے لذیذ کیک اور لذیذ 
پیسٹریوں کو چھوڑ کر قدیم وحشیوں کی طرح کچی گندم سے منہ بھر سکتے ہیں؟ بلاشبہ یہ سچ ہے 
کہ پوری اور غیر صاف شدہ گندم کو سفید روٹی یا پیسٹری میں تبدیل کرنے میں. مردہ نشاستہ اور 
چینی کے علاوہء اس کے تمام دسیوں ہزار غذائی اجزاء تلف ہو جاتے ہیں, لیکن یہ ان کے لیے فکر مند 
نظر نہیں آتا۔ وہ ہمیں کبھی نہیں بھولنے دیتے کہ ہے جان نشاستے اور چینی کے بھی اپنے ''فائدے'" 
ہیں۔ وہ ہمارے جسم کو گرمی کی فراہمی کے لیے ضروری کیلوریز فراہم کرتے ہیں.ء جب کہ ہمارے 
اعضاء: غدود اور اعصاب کی ضروریات مصنوعی وٹامنز معدنی تیاریوں: جھوٹے ہارمونز اور سب 
سے بڑھ کر زہروں کی کثرت جیسے شاندار "'سائنسی'' وسائل سے پوری ہوتی ہیں۔ طاقت اور طاقت 
میں دوسرا۔ 


آخر کار صنعتوں, ہسپتالوں, ڈاکٹروں؛ نرسوں,: فارمیسیوں, آلات جراحی اور اسی طرح کے دیگر 
آلات کا کیا ہوگا؟ 

ان کے حصول میں کیا کوششیں نہیں کی گئیں اور ان کی تعمیر میں کیا محنت نہیں لگائی گئی! 
اس معمولی گندم کی خاطر وہ ان تمام ''کامیابیوں' کو کیسے ترک کر سکتے تھے؟ ایسا قدم سوچا 
بھی نہیں جا سکتاء حقیقت میں بہت کم اٹھایا گیا ہے۔ اگر ہزاروں بلکہ لاکھوں لوگ ہارٹ اٹیک: 
کینسر اور دیگر بیماریوں سے مر جائیں تو اس سے بہت کم فرق پڑتا ہے۔ جلد یا بدیر انسانوں کو 
بہرحال مرنا ہی ہے, تو کیا ان کے لیے یہ بہتر نہیں کہ تھوڑی دیر پہلے مر جائیں اور دنیا کی تکلیفوں 
سے آزاد ہو جائیں؟ ایک ایسی دنیا میں 200سال کی عمر تک ربنے کا کیا فائدہ جس میں بھیڑ ہوتی 
جارہی ہے؟ یہ جان کر حیران نہ ہوں کہ اس طرز فکر کے حامل لوگ بھی ہیں۔ یہ حقیقت میں کہا جا 
سکتا ہے کہ بنی نوع انسان کی اکثریت: جو کہ لاش کھانے کی لت سے نابینا ہو چکی ہے, آج اسی طرح 
سوچتی ہے۔ لیکن میں پوری دنیا کو سنجیدگی کے ساتھ اعلان کرتا ہوں کہ تمام انسانوں کو ہونا چاہیے۔ 
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خام ریاست میں پودوں کا استعمال کریں۔ یہ قدرت کا حکم ہے۔ 


بہر حال, میں اس بات سے انکار نہیں کرتا کہ ماہرین حیاتیات کے رہنما مقصد کے ساتھ ساتھ انسانیت کی 

خدمت کی خواہش رہی ہے۔ لیکن جب وہ اپنی کوششوں کی ناکامی کو دیکھتے ہیں تو انہیں ایک لمحے کی تاخیر کے 
بغیر اپنا خطرناک طریقہ کار بدل لینا چاہیے اور ان مضامین سے متعلق تمام کتابوں کی اشاعت کو فوراً روک دینا 
چاہیے۔ ورنہ وہ آنے والی نسلوں کی لعنت کے مستحق ہوں گے۔ غذائیت سے متعلق کتابوں میں پائے جانے والے تمام 
متضاد حقائق اور اعداد و شمار کو اکٹھا کرنے کے بعد میں نے دستیاب شواہد کو احتیاط سے چھانٹا اور تولا اور یہ 
بنیادی نتیجہ اخذ کیا کہ جہاں تک غذائیت کا تعلق ہے. تمام انسانوں کو یکساں سوچنا چاہیے۔ ایک جیسا کھانا کھلانا. 


اس نتیجے کے بارے میں نہ تو شکوک و شبہات کا ہونا چاہیے اور نہ بی اختلاف۔ 


انتیق لے ورک اك 9ك سو کتائن شائم ہولی ہین انَفرَابقٰغذاتی اوزف اور ماضلت: مَحَصومن کوراکو نے اتا 

کام انجام دیا ہے, اس لیے ان سب کو گردش سے نکال دینا چاہپے تاکہ عوام کا ذبن ان کے نامعقول اور متضاد نظریات 
سے مزید الجھے نہ رہے۔ . دوسرے لفظوں میں, وہ تمام کتابیں جن میں پروٹین, کاربوہائیڈریٹ: چکنائی: وٹامنز اور 
منرلز کے افعال اور "فوائد" کے بارے میں بات کی گئی ہے, ان پر پابندی لگا دی جائے۔ تو کیا وہ تمام خطرناک اشاعتیں 
جن میں یہ ثابت کرنے کی کوشش کی جاتی ہے کہ کھانے کی کچھ چیزوں کی قدر ان میں موجود کسی خاص غذائیت 


میں ہوتی ہے۔ 


یہاں تک کہ وہ کتابیں جن میں ان کے مصنفین نے بعض پھلوں کی دوسروں کے مقابلے میں برتری کا اثبات کرنے کی 

کوشش کی ہے انہیں ضرورت سے زیادہ سمجھا جانا چاہیے۔ زیادہ سے زیادہ. مستقبل کی تحقیق کو عام تجربات کرنے 
کی طرف ہدایت کی جا سکتی ہے تاکہ ترقی کی ڈگری کا تعین کرنے کے لیے ضروری ڈیٹا فراہم کیا جا سکے اور ایک طبقے 
کے کھانے کی اشیاء کے دوسرے طبقوں کے مقابلے میں فوائد۔ مثال کے طور پر پھلوں, اناج, دالوں. گری دار میوے؛ ہری 
سبزیوں اور جڑوں کے درمیان وسیع فرق کو معلوم کرنے کے لیے مطالعہ کیے جا سکتے ہیں, اگر اس طرح کے فرق موجود 


ہیں, تو واقعی موجود ہیں۔ 
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اس کے بعد تمام ترقی پسند مصنفین, سائنسدانوں, ڈاکٹروںء صحافیوں اور انسان دوست 

لوگوں کا یہ اولین فرض ہونا چاہیے کہ وہ قدرتی غذائی اجزا کے انحطاط سے ہونے والے ہے پناہ نقصان 
کے ہر پہلو کو عام لوگوں کے سامنے پیش کریں اور لوگوں کو غیر مشروط طور پر احکام کے تابع ہونے 
کی تلقین کریں۔ فطرت کا 


اصلی جسم اور جھوٹا جسم 


پکا ہوا کھانا کھانے کا عادی صارف دراصل ایک میں دو افراد کا مجموعہ ہے۔ اس کے دو جسم 

ہیں. پہلا جسم, حقیقی انسان, خود سچا انسان ہے جسے فطری غذائیت کے ذریعے وجود میں لایا 
گیا ہے اور وہ ابھی تک قدرتی غذائیت سے برقرار ہے۔ دوسرا جسم, ۸۸۸۱۰ ٢۸۱5غیر‏ فطری, پکی 
ہوئی:, مصنوعی خوراک کے ذریعے وجود میں لایا گیا ہے اور صرف غیر فطری غذائیت پر زندگی گزار رہا 
ہے۔ 


انسانی جسم کے وہ تمام خلیات جو صحت مند: ماہر اور فعال ہوتے ہوئے زندگی کو برقرار رکھتے 

ہیں اور انسان کو اپنے پیروں پر رکھتے ہیں. ان کی تعمیر, پرورش: آپریشن اور مکمل طور پر قدرتی 
خوراک سے تبدیل ہوتے ہیں۔ یہ وہ خلیے ہیں جو عضلات کو طاقت دیتے ہیں دل کے سکڑاؤ کو منظم 
کرتے ہیں. دماغ کی تحریکوں کو جسم تک پہنچاتے ہیں اور رطوبتیں پیدا کرتے ہیں۔ ان انتہائی ترقی 
یافتہ خلیات کے علاوہ دوسرے خلیے بھی ہیں جو عام خلیات سے کچھ سطحی مشابہت رکھتے ہیں. 
لیکن درحقیقت: سب سے ابتدائی ساخت, خصوصی افعال کے لیے ضروری مشینری اور طریقہ کار 
کی کمی ہے اور عام طور پر انحطاط پذیر اور بیمار ہوتے ہیں۔ یہ خلیے مکمل طور پر غیر فطری اور 
ناقص خوراک کی قیمت پر پیدا ہوتے ہیں. افزائش پاتے ہیں اور بڑھتے ہیں۔ 


پکا ہوا کھانے کے عادی کے جسم میں. حقیقی آدمی بہت کم قبضہ کرتا ہے۔ 
پر مشتمل ہوتا ہے۔ 


ہر غدود یا عضو کو ایک خاص تعداد میں فعال اور خصوصی خلیات کی ضرورت ہوتی ہے. 


لیکن جیسے ہی ایسے خلیات کی مطلوبہ تکمیل بنتی ہے, دیئے گئے عضو میں اضافی خلیات کی 
تعمیر رک جاتی ہے. 
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دوسری صورت میں یہ ایک غیر معمولی سائز تک بڑھ جائے گا. اب چونکہ فعال خلیات صرف 
قدرتی غذائیت کے ذریعے وجود میں آتے ہیں جب کہ کھانے کا عادی اپنے جسم کو قدرتی غذائی 
اشیا کی ضروری مقدار فراہم نہیں کرتاء اس لیے عضو تناسل کے نتیجے میں پیدا ہونے والی کمی 
کو پورا کرنے اور اس کے حجم کو ایک مناسب حد کے اندر رکھنے کا پابند ہے۔ پکے ہوئے کھانے سے 
پیدا ہونے والے غیر فعال خلیوں کی مخصوص تعداد۔ اس طرح کے بیکار اور طفیلی خلیے کھانے کے 
عادی کے تمام اعضاء اور نظاموں میں پائے جاتے ہیں, ہڈیوں, ناخنوں اور بالوں کو چھوڑ کر۔ 


اس کے باوجود؛ کچھ لوگوں کا جسم اب بھی ایک خاص مدت تک غیر فطری غذا کے خلاف 

جدوجہد کرنے کے قابل ہے۔ درحقیقت,: یہ بھوک کی کمی: پیٹ کی خرابی, متلی: قے. ہے خوابی. سر 
درد اور اسی طرح کے دیگر ذرائع سے جھوٹے آدمی کی تشکیل کو روکنے کے لیے پوری کوشش کرتا ہے۔ 
کم نظر لوگ ایسی احتیاطی علامات کو جسم کی کسی کمزوری کی علامت سمجھتے ہیں اس لیے 
وہ غیر فطری کھانے پینے کی چیزوں کا استعمال بند کرنے کے بجائے مریض کی '"'پرورش اور مضبوطی" 
کے لیے ان کے استعمال کی زیادہ ترغیب دیتے ہیں۔ اور جب "'غذائیت سے بھرپور" کھانوں کے مسلسل 
تفلون کے نت ایک اطوبل سی گی سد حشقی انان کی شکّھ اک انت الاک انام 
کو پہنچتی ہے, تو جاندار اپنی سخت مزاحمت کو ترک کرنے اور خود کو ان غیر فطری خوراک کے ساتھ 
"'ڈھلنے"' پر مجبور ہو جاتا ہے۔ یہ جھوٹے آدمی کی پیدائش کا اشارہ ہے., جو جلد بی بھیڑیے کی طرح 
ہڑپ کرنا شروع کر دیتا ہے اور ناقابل برداشت بڑھتا ہے۔ پھر بھی کم نظر لوگ اس ترقی کو صحت یابی 
کی یقینی علامت سمجھتے ہیں۔ 


وقت گزرنے کے ساتھ ساتھ یہ مزاحمت کمزور ہوتی گئی اور آج اس مرحلے پر پہنچ چکے ہیں 

جب بہت سے بچے دو جسموں کے ساتھ پیدا ہو رہے ہیں۔ ایسے بچے دنیا میں آنے سے پہلے ہی جھوٹے 
آدمی کی نشوونما کرنے لگتے ہیں۔ آپ جھوٹے آدمی کو ہر قدم پر عورتوں کے کولہوں اور ٹانگوں پر 
بچوں کے موٹے گالوں پر مردوں کے ابھرے ہوئے گھونسوں اور گردنوں پر اور کہیں اور دیکھ سکتے ہیں۔ 
جھوٹا آدمی اپنی زندگی کے ابتدائی دور میں نوعمر لڑکیوں کے خوبصورت اعداد و شمار کو بگاڑ دیتا 
ہے. بڑے لوگوں کو کام کرنے کی صلاحیت سے محروع کر دیتا ہے۔ یہ انسان کے دل. گردوں. خون کی 
نالیوںء غدود اور بافتوں میں داخل ہو کر ان کی سرگرمیوں کو مفلوج کر دیتا ہے۔ عام طور پر دیکھا 
جائے تو یہ اصلی آدمی کو اپنے شکنجے میں لے لیتی ہے اور آہستہ آہستہ اس کا گلا گھونٹ دیتی ہے۔ 
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جب پکا ہوا کھانے کا عادی کوئی پھل کھا کر اپنی بھوک مٹاتا ہے تو اس کا مطلب یہ ہوتا ہے کہ 

اس وقت حقیقی آدمی سیر ہو چکا ہے اور اسے کھانے کی مزید خواہش نہیں ہے۔ لیکن جھوٹے آدمی 
کو قدرتی غذائثیت میں سے کوئی حصہ نہیں ملا اس لیے وہ اب اپنی خاص خوراک کا مطالبہ کرتا 
ہے۔ جو چیز معاملات کو خاص طور پر بدقسمتی بناتی ہے وہ حقیقت یہ ہے کہ وہ حقیقی آدمی کے 
منہ سے اپنی منفی خواہشات کا اظہار کرتا ہے۔ پکے ہوئے کھانے کی شدید خواہش اس عفریت کی 
خواہش ہے اور اس کا حقیقی انسان کے مطالبات سے کوئی تعلق نہیں ہے۔ یہ خواہش اس وقت پیٹو 
پن میں بدل جاتی ہے جب دو وحشیانہ جذیے؛ لت اور منفی خواہشات ایک دوسرے کے ساتھ مل 
جاتی ہیں۔ 


یہیں پر حقیقی آدمی بغیر کسی سوچ و فکر کے ایک انتہائی حقیر کام انجام دیتا ہے۔ وہ دن رات 
مسلسل محنت کرتا ہے. بڑی تکلیف اور پریشانی کے ساتھ پیسہ کماتا ہے اور پھر اس سے بھی زیادہ 
تکلیف اور پریشانی کے ساتھ, وہ قدرتی کھانے پینے کی چیزوں کو جو اس نے اپنی محنت کی کمائی 
سے خریدی ہے. کو نقصان دہ مادوں میں تبدیل کر کے اپنے جسم میں داخل کرتا ہے۔ اپنے منہ سے. 
انہیں اپنی غذائی نالی میں ہضم کرتا ہے. انہیں اپنے خون میں جذب کرتا ہے اور انہیں اس عفریت کے 
حوالے کرتا ہے. جو اس کے شدید دشمن ہے. جسے وہ اپنے سینے میں پالتا اور پالتا ہے اور جس کے 
مکروہ جسم کو وہ مسلسل اپنے کمزور پٹھوں پر اٹھاتا رہتا ہے۔ 


یہاں, مجھے حیاتیات کے ماہرین سے ضرور پوچھنا چاہیے جو پروٹین کی تعریف کرتے ہیں اور 
مصنوعی وٹامنز کی قیاس کی طاقت پر جھوٹی امیدیں لگاتے ہیں کیا وہ ان مردوں اور عورتوں پر 
ترس نہیں کھاتے جو سڑک پر چلتے پھرتے لرزتے اور لرزتے ہیں جو بمشکل بہت زیادہ وزن کو گھسیٹ 
سکتے ہیں۔ جھوٹا آدمی اپنی کمزور ٹانگوں پر۔ ان لوگوں کا ضمیر اور عقل کہاں ہے؟ کیا وہ بیکار چربی 
اور گوشت کے لوگ انہیں سوچنے کے لیے کوئی خوراک نہیں دیتے؟ سب کے بعد جسم ان کے "'مکمل 
طور پر متوازن" جانوروں کے پروٹین اور ''ہضم'' سفید روٹی کا پھل ہے. ذرا ان موٹے لوگوں کو ان کی 
روٹی اور گوشت سے محروع کرنے کی کوشش کریں, اور انہیں فطرت کے ابتدائی قوانین کے مطابق 
کچھ وقت کے لیے کھلائیں. پھر دیکھیں کہ یہ شیطانی عوام کیسے چند مہینوں میں پگھل کر غائب 
ہو جاتے ہیں۔ 


جب ہم غور کرتے ہیں کہ ہم ان ضرورت سے زیادہ سے کتنی آسانی سے چھٹکارا پا سکتے ہیں۔ 
گوشت کا ڈھیر اور اثر مکمل بحالی انتہائی آسان اور 


93 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


فطری طریقہ سے. ہم سوچ سکتے ہیں کہ اعلیٰ علمی امتیاز کے حامل لوگ کامیابی کے کسی 
امکان کے بغیر خطرناک اور ہے بودہ ذرائع کا سہارا کیوں لیتے ہیں۔ 


جھوٹا آدمی صرف انحطاط پذیر خلیات پر مشتمل نہیں ہوتا بلکہ ان کا بھی ہوتا ہے۔ 

ضرورت سے زیادہ سیال, چکنائی: کنکریشن, نمکیات: زہر اور دیگر نقصان دہ مادے, جو حقیقی 
انسان کے تمام گہاوں اور بافتوں میں گھس کر پھیل چکے ہیں۔ ہر بیماری, بغیر کسی استثناء کے. 
جھوٹے آدمی کے خلیوں میں وجود میں آتی ہے۔ جھوٹے آدمی کے خلیوں میں بھی کینسر پیدا ہوتا ہے۔ 


کے قوانین کی خلاف ورزی سے بیماریاں پیدا ہوتی ہیں۔ 
فطرت 


کسی کارخانے کے ٹوٹنے کی دو ہی وجوہات ہو سکتی ہیں: کمی 

اس کے خام مال میں توازن اور باہر سے آنے والے حادثاتی نقصانات۔ کوئی اور وجہ نہیں ہو سکتی۔ 
بیرونی ذرائع سے انسانی جاندار کو پہنچنے والے حادثاتی نقصانات (جلناء چوٹیں, زہر, وغیرہ) آسانی 
سے سمجھے جا سکتے ہیں اور ان کے علاج میں استعمال کیے جانے والے طریقوں پر کوئی اختلاف 
نہیں ہے۔ 


ان بیرونی نقصانات میں وہ نقصانات بھی شامل ہو سکتے ہیں جو جسم کو خود سے دی جانے والی 
تمام ادویات: مصنوعی وٹامنز معدنیات: الکحل, نکوٹین, چائے. کافی کے ساتھ ساتھ پکے ہوئے 
کھانے کے ساتھ جسم میں داخل ہونے والے ہے شمار زہروں سے جسم کو پہنچنے والے نقصانات بھی 
شامل ہیں۔ اور ہر عضو میں جمع ہوتے ہیں۔ 


انسان کے لیے واحد ہم آہنگ اور ہے عیب خام مال 
حیاتیات فطرت کے ذریعہ طے شدہ خام پودے ہیں۔ ان اداروں میں کی جانے والی معمولی تبدیلی کا 
مطلب ہے دی گئی فیکٹری کے خام مال کی ہم آہنگی کو خراب کرنا۔ اس کے نتیجے میں. اس کا 
مطلب ہے کہ اس فیکٹری کے مناسب آپریشنز کو ہٹانا؛ دوسرے لفظوں میں اس کا مطلب بیماری 
ہے۔ فطرت کے قوانین کے مطابق اسے ایک محور سمجھنا چاہیے. جس کے بارے میں کسی قسم کا 
شک یا اختلاف نہیں ہونا چاہیے۔ 


انسانی فیکٹری کے خام مال کو 8151/07ا۷اکہا گیا ہے۔ 


94 


۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


قدرت نے انسان کے لیے درکار خام مال اس قدر درست حساب سے تیار کیا ہے کہ جب ہم انگور 

کی ایک بیری منہ میں ڈالتے ہیں تو وہ چھوٹی سی بیری ٹوٹ کر تمام جانداروں میں پھیل جاتی ہے 
تاکہ اس کی تمام ضروریات بغیر کسی استثنا کے پوری ہو سکیں۔ وہ بیری سب سے پہلے سادہ خلیوں 
کی ابتدائی ساخت بناتی ہے, پھر یہ مختلف خلیات کے تمام اندرونی میکانزم کو تیار کرتی ہے. پیداوار 
کے لیے ضروری خام مال فراہم کرتی ہے. تمام اجزا کے اجزاء کو صاف اور چکنا کرتی ہے اور جو خراب ہو 
چکے ہیں ان کی تجدید کرتی ہے, بوڑھوں کی جگہ لیتی ہے۔ جوانی کے خلیوں کے ذریعے تھکے ہوئے خلیے. 
موٹروں کو ایندھن فراہم کرتے ہیں اور انہیں حرکت میں لاتے ہیں. جسم کو مطلوبہ حرارت اور توانائی 
فراہم کرتے ہیں, اور اس سے مطلوبہ کوئی اور کام انجام دیتے ہیں۔ 


قاری سوچے گا کہ یہ کیسے ہے کہ بعض اوقات ایسے لوگ ہیں جو ہفتوں یا مہینوں تک کوئی 

پھل نہیں کھاتے اور پھر بھی زندہ رہنے میں کامیاب ہو جاتے ہیں۔ اس کا جواب یہ ہے کہ عام طور پر 
یہاں تک کہ سب سے زیادہ تصدیق شدہ پکا ہوا کھانے کا عادی شخص بھی وقتا فوقتا کچھ خام 
خوراک لیتا ہے۔ بعض اوقات عام خلیے یقینا ہفتوں اور مہینوں تک بھوکے رہتے ہیں لیکن چونکہ پھل 
بہت زیادہ گاڑھا اور انتہائی غذائیت بخش کھانے والے ہوتے ہیں اس لیے ان کی بہت کم مقدار انسان 
کو کسی نہ کسی طرح اپنے پاؤں پر کھڑا رکھتی ہے۔ لیکن اگر یہ بھوک غیر معقول طور پر طویل ہے 
(مضمون کے لیے خود اس بھوک کو محسوس نہیں کرتا ہے). جسم میں مختلف عوارض,: زخم اور 
بیماری کی حالتیں ظاہر ہوتی ہیں جن میں سب سے زیادہ سنگین اسکروی ہے۔ 


اسکروی کے دوران خلیوں کا بتدریج ضائع ہو جاتا ہے. جو اعلیٰ غذائی اجزاء کی عدم موجودگی 

کی وجہ سے ہوتا ہے۔ بعد میں, کیپلیریوں کی دیواریں پھٹنے لگتی ہیں. جس سے خون کے اخراج کو 
جنم دیتا ہے۔ اب مسوڑھوں پر تیزابیت اور سپنج ہو جاتے ہیں دانت گر جاتے ہیں اور مریض کا پورا 
جسم السر سے ڈھک جاتا ہے۔ کم نظر لوگوں کے خیال میں یہ بیماری مکمل طور پر وٹامن سی کی 
کمی کی وجہ سے ہوتی ہے۔دنیا کی تمام پکی ہوئی غذائیں, ادویات اور مصنوعی وٹامنز ایسے مریض 
کی جان بچانے کی طاقت نہیں رکھتے۔ اگر وہ کوئی تازہ پھل یا سبزی نہ کھائے تو اس کی موت ناگزیر 
ہے۔ 


قدرت نے انسان کے لیے بہت زیادہ احسان کیا ہے. لیکن انسان اس لذت سے فائدہ اٹھاتا ہے۔ 
امریکی سائیٹولوجسٹ ای وی کاؤڈری۔ 
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کہتے ہیں: ''خلیات جو مہلک ہو چکے ہیں ان کے ذریعہ تربیت یافتہ خدمات کی جسمانی معیشت کو پہنچنے والا نقصان 
سنگین نہیں ہے, کیونکہ ہر قسم کے خصوصی خلیوں میں اضافی چیزیں موجود ہیں جنہیں ضرورت پڑنے پر طلب کیا 
جا سکتا ہے. جسے فزیولوجک ریزرو کہا جاتا ہے۔ ایڈرینل پرانتستا کا. پھیپھڑوں کا :1/2جگر کا .3/4تھائرائڈ اور لبلبہ کا 
5ور تمام تلی کو حفاظت کے ساتھ ہٹایا جا سکتا ہے" (کینسر سیلز, فلاڈیلفیا اور لندن, 1955۰صفحہ۔ ۔(11یہاں تک 
کہ دنیا کا سب سے مشہور سائیٹولوجسٹ بھی اتنا کم نظر ہے کہ وہ غدود کے نو دسویں حصے کے ضائع ہونے کو جاندار 
کے لیے سنگین نہیں سمجھتا۔ نقصان صرف اس وقت ظابر ہوتا ہے جب دیا ہوا جاندار مکمل طور پر کام کرنا چھوڑ دیتا 
ہے۔ لیکن کاؤڈری کا مطالعہ کچا کھانے والوں کے اس عقیدے کی تصدیق کرتا ہے کہ کچی غذا کی مقدار میں کسی بھی 
قسم کی کمی کے بعد فعال خلیات کی تعداد میں متناسب کمی واقع ہوتی ہے. اور اس وجہ سے. کسی گلینڈ یا عضو 
کی کام کرنے کی صلاحیت میں کمی واقع ہوتی ہے۔ اکثر پکائے ہوئے کھانے کے عادی کے اعضاء خلیات کی عام تکمیل کے 
صرف دسویں یا پانچویں حصے کی محنت سے اپنا وجود برقرار رکھتے ہیں۔ 


فطرت کسی بیماری کی وجہ پوشیدہ نہیں رہتی۔ سب کچھ روز روشن کی طرح واضح ہو جاتا ہے۔ جیسے ہی عام؛ فعال 
خلیات کی تعداد میں کمی واقع ہوتی ہے, قدرتی کھانے کی اشیاء کی مقدار میں کمی سے غدود اور اعضاء اپنے کام میں 
ناکام ہو جاتے ہیں اور خام مال کی کمی کی وجہ سے پیداوار ناقص,: ناکافی اور خراب ہو جاتی ہے۔ نتیجے کے طور پر دی 
گئی غدود اور اعضاء بیمار ہو جاتے ہیں. ایک بار پھر, چونکہ نسبتاً چند فعال خلیات باقی رہ جاتے ہیں اور جو باقی رہ 
جاتے ہیں وہ بھوکے اور تھک جاتے ہیں, اس لیے دل کی دیواریں پھیل جاتی ہیں اور والوز خراب ہو جاتے ہیں۔ جلد کے وہ 
حساس حصے: آنتیں: معدہ اور جسم کے دوسرے اعضاء جو مسلسل دباؤ کا شکار ہوتے ہیں خراب ہو جاتے ہیں۔ 
کیپلیریاں پھیل جاتی ہیں اور پھر پھٹ جاتی ہیں. جس کے نتیجے میں معدہ اور آنتوں میں السر پیدا ہوتا ہے. چپچپا 
جھلیوں سے اخراج, پائوریاء بواسیر: ایگزیما وغیرہ۔ مناسب غذائیت کی کمی کی وجہ سے دانتوں کا سڑنا؛ بال سفید ہو 
جاتے ہیں یا گر جاتے ہیں۔ ایک بی وقت میں, پکی ہوئی کھانوں کے ذریعے جسم میں داخل ہونے والے زہریلے مادوں کے 
جمع ہونے سے جوڑ ناکارہ ہو جاتے ہیں۔ خون کی نالیوں کی دیواریں سخت ذخائر سے ڈھکی ہوئی ہیں؛ پتھر (یا کیلکولی) 
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مثانہ سکلیروسیس, ہائی بلڈ پریشر: سائیٹیکاء گٹھیاء گاؤٹ اور دیگر بیماریاں اپنی شکل اختیار کر لیتی 
ہیں۔ آخر میں اب اپوپلیکٹک حملوں کی وجوبات کی وضاحت کرنا کافی آسان کام بن جاتا ہے۔ 


کوئی پکا ہوا کھانے والا خود کو صحت مند نہ سمجھے۔ اس کی خراب صحت کی بنیاد اس کی 

پیدائش سے پہلے ہی اس کی عادی پکائی کھانے والی ماں نے رکھ دی تھی۔ اس کے اعضاء تنزلی کا شکار 
ہیں اور ہر لمحہ وہ خطرے میں ہیں یا اپنی توانائی کے آخری ذخائر ختم کر رہے ہیں۔ ان سطور کو پڑھنے 
کے بعد جو کوئی بھی اپنی صحت کی قدر کرتا ہے اور اپنی زندگی کا خیال رکھتا ہے. اسے اس خطرے سے 
بچنے کے لیے ایک پختہ فیصلہ کرنا چاہیے اور اس کے جسم کو پہلے ہی سے ہونے والے نقصان کو ٹھیک کرنا 
چاہیے۔ خاص طور پر وہ لوگ جو موٹاپے اور ہائی بلڈ پریشر کا شکار ہیں ایک لمحے کے لیے بھی نہیں 
کان کرو کونان کی گی وت تناک بد کی وت ات این کل ایت دُرت ک مستم 
بدصورت لفظ "'غیر متوقع" کو ظاہر نہیں ہونے دینا چاہیے۔ یہ لفظ "مہذب"' انسان کی نادانی کا سب 
سے نمایاں ثبوت ہے۔ 


چھوٹے بچے کو بغیر کسی وجہ کے کبھی نہیں رونا چاہیے۔ اسے کبھی بھی ہے چین رات نہیں گزارنی 
چاہئے یا پیٹ کی بیماری میں مبتلا نہیں ہونا چاہئے. پھر بھی بخار سے کم۔ اور نہ ہی اسے کبھی وٹامنز یا 
کیلشیم کی کمی کا سامنا کرنا پڑے۔ 

یہ سب پکے ہوئے کھانے, دودھ اور اس کے پکائے ہوئے کھانے والی ماں کے دودھ کی کمتری کے نتائج ہیں۔ 
میں بار بار اعلان کرتا ہوں کہ ایک نوزائیدہ بچے کو پکا ہوا کھانا کھانے کی عادت ڈالنا انتہائی ظالمانہ جرم 
ہے۔ اب تک اس جرم کا ارتکاب تمام والدین نے غیر ارادی طور پر کیا ہے۔ اس کے بعد اسے پہلے سے طے 
شور عرغ مسا جاک گداکن کوٹ الین ایت فطر کر مغعاف تین کر سک گا 


جراحی کے آپریشن سے گزرنے کا فیصلہ کرنے سے پہلے. مریض کو پوری طرح سے کچا کھانے کا 
سَہر لیتاظا ہے اکر رامش فو ات فعال عوز کی کشیل گر کیل طور کی مت وت 
ہے کین صحت مد نیو سس سے کر یلما شون سے ٹکار ماف ل کرت ار :مکل 
کام کرنے کی صلاحیت کو دوبارہ حاصل کر سکتا ہے۔ 


جب تک انسانی جسم میں کوئی بیمار خلیات موجود ہیں, پکا ہوا کھانے کی شدید خواہش 
موجود ہے۔ لیکن ایک بار جب جسم اپنے بیمار خلیوں سے پاک ہو جاتا ہے. تو پکے ہوئے کھانوں کا 
نظارہ حقیقت سے بھر جاتا ہے۔ 
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نفرت کے ساتھ آدمی, بجائے خوشی کے. "'بھوک"' کا احساس جتنا مضبوط ہوتا ہے. بیماری اتنی بی گہری 
اور سنگین ہوتی ہے۔ مختصرا یہ کہ پکے ہوئے کھانے کی خواہش بیماری کی خواہش ہے اور اس خواہش پر 
قائم رہنا بیماری کے مستقل رہنے کی علامت ہے۔ اس لیے بیماری کو زیر کرنے اور فنا کرنے کے لیے جھوٹے 
آدمی کو بھوکا رکھنا ضروری ہے۔ 


کینسر کے مریضوں کو فوری طور پر کچے کھانے کی انتہائی محدود خوراک: جیسے ایک پاؤنڈ سیب 

یا انگور روزانہ پر رکھنا چاہیے۔ 

یہ مقدار حقیقی انسان کو زندہ رکھنے کے لیے کافی ہے. جبکہ کینسر کے خلیے. جو اس میں سے کوئی حصہ 
حاصل کرنے سے قاصر ہیں, آہستہ آہستہ مر جائیں گے۔ جس شخص کو موت کی سزا دی جاتی ہے اسے 
لپ کون کی تن نے کم وف ان اساوؤکز گر کرت کن قحت ورابت تائوکرعیش کی 


آئیے اب دیکھتے ہیں کہ 350,000 قسم کے زہریلے مادے جن کو انہوں نے منشیات کا نام دیا ہے. 

ہمارے لیے کیا کارآمد ہو سکتا ہے۔ 

کیا وہ ممکنہ طور پر مختلف خلیوں کی تعداد میں اضافہ کر سکتے ہیں. کمزور خلیوں کو مضبوط کر 
سکتے ہیں یا معذور خلیوں کو کام کرنے کی تازہ صلاحیت فراہم کر سکتے ہیں؟ کیا وہ بھوک سے مرنے والے 
غدود کو خام مال فراہم کر سکتے ہیں یا آگ سے تباہ ہونے والے غذائی اجزاء کی جگہ لے سکتے ہیں؟ کیا وہ 
دل کے پٹھوں کو مضبوط کر سکتے ہیں یا خون کی نالیوں کو ان کی نجاست سے صاف کر سکتے ہیں؟ کیا 
وہ گندگی اور زہروں کے ہمارے اعضاء میں مسلسل بہاؤ کو روک سکتے ہیں جو ہمارے جسم میں پکی 
ہوئی کھانوں سے داخل ہوتے ہیں؟ آخر میں, کیا وہ کینسر کے خلیات کو ایک ایک کرکے الگ کر کے ختم کر 
سکتے ہیں یا انہیں جسم میں واپس لا سکتے ہیں؟ شاید وہ زہر واقعی ہماری غذائیت کا ایک لازمی حصہ 
ہیں اور یہ ایک نظر انداز ہے کہ قدرت انہیں قدرتی کھانے کی اشیاء میں شامل کرنا بھول گئی ہے۔ 


اس معاملے کی حقیقت یہ ہے کہ ان مادوں کا اثر ہے۔ 
جادوگر فریب دینے والاء ظاہر, متضاد اور ہمیشہ نقصان دہ۔ 
منشیات کی فائدہ مند خصوصیات پر وسیع ادب ہماری عمر کا افسانہ ہے۔ توہمات کی ایک بہت بڑی 
دنیا اس دنیا کے تمام لوگوں کو اپنے مکمل تسلط میں رکھتی ہے اور مضر صحت دوائیں اپنے اوپر 
طلسم کا کردار ادا کرتی ہیں۔ 


ہمیں فینسی کی بلندیوں سے اتر کر ان مسائل کے حوالے سے حقیقت پسدانہ رویہ اپنانا چاہیے۔ 
اپنے آپ میں ایک لامحدود چھوٹا سیل, انسان کی بنائی ہوئی تمام فیکٹریوں سے زیادہ پیچیدہ ڈھانچہ 
رکھتا ہے۔ یہ وہ جگہ ہے 
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اس سادہ سی حقیقت سے ظاہر ہے کہ دنیا کے ماہرین اپنی تمام تر کوششوں سے کبھی بھی ایک 
زندہ خلیے کو وجود میں نہیں لا سکے۔ اور پھر بھی ہر عضو ایسے ہی خلیوں کے ملیارڈز پر مشتمل ہے۔ 
اس کے باوجود؛ ایک عام طبیب خود کو ان وسیع جہانوں کا ماہر تصور کرتا ہے۔ جب وہ طبیب کاغذ 
کے ٹکڑے پر کسی زہریلی 'دوا“ کا نام لکھتا ہے تو وہ بڑی ہے باکی سے یہ سمجھتا ہے کہ وہ ایک زہر کے 
نسخے سے کروڑوں کارخانوں کے غیر منظم کام کو بحال کر سکتا ہے۔ اپنے چھوٹے بچوں کو ان کے ہاتھوں 
سے پکڑ کر برسوں تک: میں اس شاندار, زندگی بخش امرت کو پانے کی امید میں ایک ملک سے 
دوسرے ملک بھٹکتا رہا! اسی خیالی امید کے ساتھ کہ ہر مریض چاہے اس کی حالت کچھ بھی ہو, آج 
اپنے ڈاکٹر کے دروازے پر دستک دیتا ہے یا ہسپتال کی قطار میں اپنی جگہ لے لیتا ہے۔ 


جبکہ ہر بیماری کا واحد علاج مکمل طور پر خود مریض کے ہاتھ میں ہے۔ تمام بیماریوں کے 

اسباب باورچی خانے کی آگ میں پائے جاتے ہیں۔ اس آگ کے غائب ہونے سے انسان کے تمام دکھ دور 
ہو جائیں گے۔ مکمل کچا کھانا نہ صرف ہر قسم کی بیماری سے بچاؤ کا کام کرتا ہے. بلکہ یہ پہلے سے 
لگ چکی تمام بیماریوں کو بھی مکمل طور پر ٹھیک کر دیتا ہے. ہلکے سے لے کر انتہائی سنگین اور 


پیچیدہ تک: بشرطیکہ متاثرہ عضو میں زندگی کی کچھ علامات باقی رہیں۔ 


اس چھوٹی سی کتاب میں, میں اس موضوع کو طوالت میں نہیں لے سکتا۔ صرف ایک مثال 

پیش کرنا کافی ہے۔ دل کی بیماریاں آج بنی نوع انسان کی تبابی ہیں۔ بعض ممالک میں دل کی 
مختلف بیماریوں سے اموات کی شرح کل شرح اموات کے نصف سے زیادہ ہے اور یہ تناسب مسلسل 
بڑھتا ہی جا رہا ہے۔ ان بیماریوں کے خلاف موجودہ تمام ادویات خالصتا جادوئی اقدامات ہیں۔ جسم 
کو زہر دے کر: چڑچڑاپن کر کے یا اس کے برعکس,: اعصاب کو مردہ کر کے اور دل کے عمل کو متحرک 
کر کے. وہ جسم کو اس کی باقیات کی طاقت سے محروع کر دیتے ہیں۔ اس حقیقت کا مشاہدہ کریں 
کہ ڈاکٹر دل کے دورے کا سب سے بڑا شکار ہیں۔ اس کے باوجود تمام امراض میں قلبی عوارض علاج 
کے لیے سب سے زیادہ قابل عمل ہیں۔ ٢15٦83۷۷۰۷۵3ان‏ تمام ہے ہودہ قتل عام کو ختم کر دے گا۔ 
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جو مریض چند ہفتوں یا مہینوں میں ہارٹ اٹیک سے مرنے والا ہے اگر وہ قانون فطرت کی پناہ 

مانگے اور آج کچے کھانے کی طرف رجوع کرے تو اسے تقریبا راتوں رات اپنی حالت میں فوری بہتری 
محسوس ہوگی۔ پہلے ہی دن سے اس کے خون کی نالیاں تیزی سے اپنی نجاست سے محروع ہونا 
شروع ہو جائیں گی, اور اس کی رگوں کی دیواروں کے ساتھ ساتھ اس کے دل اور اس کے والوز بھی 
آہستہ آہستہ فعال خلیات کی تازہ تکمیل کے ساتھ ایک نئی زندگی حاصل کر لیں گے۔ ان کی مناسب 
لچک اور مضبوطی کو دوبارہ حاصل کرنا۔ نتیجے کے طور پر چند ہفتوں میں مرنے کے بجائے. کچے 
کھانے کے لیے نئے بھرتی ہونے والے مزید 50یا اس سے زیادہ سال کی صحت مند زندگی کے لیے اعتماد 
کے ساتھ منتظر ہوں گے۔ جب سوال چند ہفتوں کی بیمار زندگی کو نصف صدی کی صحت مند 
زندگی سے بدلنے کا ہے. تو ہمیں اپنے دلوں میں بچکچاہٹ پیدا نہیں ہونے دینا چاہیے۔ موت کو اچانک 
اور غیر متوقع سمجھنا عقلمندی نہیں ہے۔ جب میں دیکھتا ہوں کہ گوشت اور روٹی کے لقمے ایک 
غیر مشتبہ شکار کے منہ میں داخل ہوتے ہیں تو میں اس انحطاط کی تصویر کشی کرتا ہوں جو جلد 
ہی اس کے دل کی دیواروں اور خون کی نالیوں میں رونما ہونے والا ہے اور ہر لمحہ مجھے اس سے دل 
کے دورے کی توقع ہے۔ 


عام طور پر بیماریوں کی چار بنیادی وجوہات ہیں: .1 

مختلف خلیوں کی تعداد میں کمی۔ ۔2غدود کے افعال کے لیے ضروری خام مال کی کمی۔ .3جسم 
میں غیر ملکی جسموں اور طفیلی خلیوں کی موجودگی۔ .4بیکٹیریل انفیکشن کے خلاف خلیوں کی 
مزاحمت کا کمزور ہونا۔ کچا کھانا شروع سے ہی ان چاروں اسباب کو ختم کرتا ہے اور بیماری کے 
مسئلے کا حقیقی حل پیش کرتا ہے۔ 


تاہم. کچے کھانے کے ابتدائی دور میں, پکا کر کھانے کے عادی افراد کو بعض اوقات مختلف قسم 
کی تکالیف کا سامنا کرنا پڑتا ہے. جس سے ہے سوچے سمجھے لوگوں کو یہ غلط تاثر مل سکتا ہے کہ 
قدرتی کھانے کی چیزیں جسم کو تھکا دیتی ہیں اور صحت کو خراب کرتی ہیں۔ یہ غلط فہمی آج کے 
انسان کی دور اندیشی کا سب سے نمایاں ثبوت ہے۔ محض یہ خیال کہ قدرتی غذائیت کے بعد غیر 
فطری اور نقصان دہ نتائج سامنے آسکتے ہیں ایک انتہائی مضحکہ خیز تصور ہے. جسے ہمارے 
خیالات سے ہمیشہ کے لیے خارج کر دینا چاہیے۔ 
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یہ ذہن میں پیدا ہونا چاہیے کہ انسان کا 40-50کلو یا اس سے زیادہ وزن ہے۔ 

سو کلو وزنی جھوٹے آدمی کا ہے, جو فوراً پگھلنا شروع کر دے گا اور اس کے بیمار خلیات, چکنائی, کنکریشنز 
اور زہروں کے ساتھ خون کے دھارے میں دوڑیں گے, تاکہ مختلف اخراج کے ذریعے جسم سے باہر نکل جائیں۔ 
پاخانہ,. پیشاب اور پسینہ۔ پیشاب اور خون میں اجنبی مادوں کا مشاہدہ کرنے پر کم نظر آدمی یہ سمجھے 
گا کہ یہ قدرتی غذاؤں سے بنتے ہیں جبکہ حقیقت میں یہ جھوٹے آدمی کے مکروہ جسم سے نکلتے ہیں جو 
آہستہ آہستہ ختم ہو کر ہمیشہ کے لیے جسم سے نکل جاتے ہیں۔ . یہی وجہ ہے کہ کچے کھانے کی طرف منتقلی 
نو عاین شافین کے مسشمول کے مار تھے گقرول یق کیا جانا جار بلقہ مین اعتاد کے سامافطرت 
کے قوانین کے سامنے سرتسلیم خم کرنا چاہیے اور صبر و تحمل کے ساتھ حتمی نتائج کا انتظار کرنا چاہیے۔ 


اس مدت کے دوران پیٹ پھولنے کی علامات اچھی طرح ظاہر ہوسکتی ہیں. 

آنتوں میں درد سر درد؛ چکر آناء عام کمزوری وغیرہ۔ بعض صورتوں میں پیشاب گدلا ہو سکتا ہے. پاؤں 
سوج سکتے ہیں., جسم پر خارش ہو سکتی ہے اور جلد کے بعض حصوں پر خشکی اور خارش ہو سکتی ہے۔ 
یہ سب پاکیزگی اور شفاء کے عمل ہیں, لہٰذا کسی بھی شخص کو "بھوک'' کے احساس کا شکار نہیں ہونا 
چاہئے اور خالق کی حکمت کے بارے میں شکوک و شبہات کا خیال رکھتے ہوئے, "'غذائیت سے بھرپور" ڈنر, 
"مکمل طور پر متوازن'' پروٹین اور مدد کے لیے "'غیر تبدیل شدہ"' امینو ایسڈ۔ اگر کوئی ایسا کرنے کے لئے 
کافی ہے وقوف ہے تو؛ یہ علامات ایک ہی وقت میں غائب ہو جائیں گے. لیکن کسی کی صحت کو نقصان 
پہنچے گا. جھوٹا آدمی پھر سکون کی سانس لے گا اور حقیقی آدمی کی حماقت پر ہنستے ہوئے ایک بار پھر 
زندگی کی نئی پٹی کے ساتھ بڑھنے لگے گا۔ 


اس طرح کی علامات ایک فرد سے دوسرے میں واقع ہونے اور شدت میں مختلف ہوتی ہیں: اور 

بعض صورتوں میں مکمل طور پر غائب بھی ہو سکتی ہیں۔ 

ایک اصول کے طور پر وہ بوڑھوں اور بدمعاش لوگوں میں شدید:, نوجوانوں میں ہلکے اور نوزائیدہ بچوں 
میں مکمل طور پر غیر حاضر ہونے کے لیے موزوں ہیں جو معمول کے مطابق بڑھنے لگیں گے۔ عام طور پر 
ایک حد سے زیادہ موٹے شخص کے جسم میں جھوٹے آدمی نے اپنے بھاری وزن کے دباؤ میں حقیقی آدمی کو 
اتنا نچوڑا اور کمزور کر دیا ہے کہ اس کے پاس "'جلد اور ہڈیاں" کے سوا کچھ باقی نہیں بچا ہے۔ کچے کھانے کے 
ابتدائی دور میں 
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ایسے شخص کا وزن اتنا کم ہو جائے گا کہ تبدیلی کی اصل نوعیت نہ سمجھنے والے اس پر ترس 
کھانے لگیں گے۔ 

لیکن یہ حقیقت میں کیا ہو رہا ہے اس کی محض ایک واضح تصویر ہے۔ 

کچے کھانے والے کے جسم میں حقیقی آدمی کا وزن پہلے دن سے ہی بڑھنا شروع ہو گیا ہے اور جھوٹے 
آدمی سے چھٹکارا پانے کے بعد اس کا وزن معمول کے مطابق بڑھنے تک جاری رہے گا۔ . ایک بہت بی 
پتلے شخص میں حقیقی آدمی کے وزن میں اضافہ جھوٹے آدمی کے نقصان کا مقابلہ کرے گاء تاکہ 
شروع سے ہی وزن میں خالص اضافہ ہو۔ 


حقیقی آدمی کی یہ نشوونما خاص طور پر پتلے. پیلے اور کمزور بچوں میں تیز ہوتی ہے۔ ہمیں 

کچے کھانے والے بچوں سے یہ توقع نہیں رکھنی چاہئے کہ وہ ان کے پکے کھانے والے کھیل کے ساتھیوں 
کی طرح موٹے چہروں والے اور پھلی ٹانگوں والے ہوں گے. کیونکہ بولڈ پن جھوٹے آدمی کی علامت ہے۔ 
کچا کھانے والے بچے درحقیقت دبلے پتلے اور پٹھوں والے ہوں گے۔ یہ سراسر جہالت کی وجہ سے ہے کہ 
سادہ لوح والدین اپنے بچوں کے موٹے پن پر خوش ہوتے ہیں۔ 


جب میں پہلی بار کچا کھانے میں تبدیل ہوا تو میرے جسم میں طہارت کا ایک وسیع عمل 

شروع ہوا۔ مجھے کمزوری کی کوئی علامت محسوس نہیں ہوئی, لیکن مجھے اپنی آنتوں میں درد کا 
سامنا کرنا پڑا. میری انگلیوں اور انگلیوں کے درمیان والے حصے سوکھنے لگے., اس کے بعد کھجلی اور 
خارش شروع ہو گئی, میرے جسم پر دانے نکل آئے. اور میرے پاؤں کے بعض حصوں پر جلد کی جلد 
نکل گئی۔ سوکھ کر فلیکس میں چھلکا۔ میرے پاؤں جو اس وقت تک اکثر بلکی سی سوجا کرتے 
تھے, اچانک ضرورت سے زیادہ سوج گئے اور اس سوجن کو کم ہونے میں مہینوں لگ گئے۔ پھر تھوڑی 
دیر بعد میرا پیشاب کافی گدلا ہو گیا۔ اس پورے عرصے کے دوران میں نے اپنی زندگی میں اس سے 
زیادہ لمبی چہل قدمی کرکے خود کو ورزش کی۔ میرے لیے یہ بات بالکل واضح تھی کہ قدرتی 
غذائیت اور جسمانی ورزش کے مسلسل دباؤ کے نتیجے میں 50سالوں کے پکے ہوئے کھانے کے دوران 
میرے خون کی نالیوں اور جوڑوں میں جو کنکریشن جمع ہوئے تھے وہ پگھل کر ختم ہونے لگے تھے۔ 
تاکہ میں اپنے یقین پر زیادہ یقین رکھ سکوں, میں نے اچانک کچا کھانا بالکل بند کر دیا اور تین دن 
تک میں نے صرف گوشت کے پکوان کھائے۔ پہلے ہی دن میرے پیشاب کی گندگی کم ہوگئی: دوسرے 
دن صرف معمولی نشانات باقی رہ گئے جبکہ تیسرے دن بالکل غائب ہوگیا۔ 


جب میں نے کچا کھانا دوبارہ شروع کیا تو میرا پیشاب ایک بار پھر گدلا ہو گیاء لیکن 
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اپنی سابقہ شدت میں نہیں, اور یہ چند ہفتوں میں آہستہ آہستہ صاف ہو گیا۔ 

تین دن کے پکے ہوئے کھانے نے بظاہر میرے جسم کی پاکیزگی کی رفتار کو سست کر دیا ہے۔ اتفاق 
سے. میں نے اسی وقت ایک اور دریافت کی۔ نمکین کھانوں کے ساتھ پینے والے پانی نے ایک دن میں 
میرے جسم کا وزن تین کلو تک بڑھا دیا۔ 


خوش قسمتی سے, میں کچا کھانا دوبارہ شروع کرنے کے بعد چوتھے دن اپنے سابقہ وزن میں واپس 
آگیا۔ 


کچے کھانے کے لیے نئے بھرتی ہونے والوں کے لیے یہ شاید اچھا ہے کہ وہ دل سے خوش ہوں۔ 
پکی ہوئی چیزوں سے چند ماہ پرہیز کے بعد دوبارہ کریں۔ غذائیت کے دو نظاموں کا موازنہ کرنے سے. 
وہ اس بات پر زیادہ قائل ہو جاتا ہے کہ اس نے جو راستہ چنا ہے وہی صحیح ہے, اور اس کے بعد وہ اس 
تجرہے کو دہرانے کا خواب نہیں دیکھتا۔ 


میرے پاؤں کی مضبوط سوجن آہستہ آہستہ چند مہینوں میں ختم ہوگئی۔ اس کے ساتھ 

ساتھ, میں بھی کچھ دیر تک ہلکی سوجن کا شکار ہوا؛ یہ بھی اگلے چند سالوں میں کم ہو گئے اور 
آخر کار مکمل طور پر غائب ہو گئے۔ کم و بیش یہی علامات بہت سارے کچے کھانے والوں میں ظاہر 
ہوتی ہیں جو پوری دنیا سے مجھے ان کے بارے میں لکھتے ہیں۔ 


اب بھی زیادہ اہم میرے ڈھیروں کی گمشدگی تھی۔ دائمی بواسیر نے مجھے تقریباً 15یا 20سال 

تک ارام یا ارام نہیں دیا۔ 

ہر روز, کبھی کبھی دن میں دو بار, مجھے اپنے زیر جامہ تبدیل کرنے کا پابند کیا جاتا تھا۔ سوزش کبھی 
کم نہیں ہوئی؛ پیپ؛, بلغم اور خون کا مسلسل اخراج تھا۔ یہاں تک کہ جب میں کچا کھانے میں تبدیل 
ہو گیا تھاء میرے باضمے کے اعضاء کے کام میں باقاعدگی کے ساتھ متعارف ہونے کے باوجود میرے ڈھیر 
کی حالت تقریباً بدلی نہیں رہی۔ ہر جسمانی کوشش کے بعد یا معمولی سی چہل قدمی کے بعد بھی 
چڑچڑاپن اس قدر شدید ہو جاتا تھا کہ میں کبھی کبھی سوچتا تھا کہ جو شکلی تبدیلیاں رونما ہو چکی 
ہیں, ان کی وجہ سے شاید ڈھیر کچا کھانا نہیں چاہتا تھا اور یہ آخر میں سب کے بعد ایک سرجیکل 
آپریشن کے لئے جمع کرنے کا پابند ہونا چاہئے. لیکن ایک ہی وقت میں, میں نے قدرت کی طاقت سے 
کبھی امید نہیں ہاری۔ اور درحقیقت, چند ماہ بعد حالت میں واضح بہتری نظر آنے لگی۔ روزانہ کی جلن 
ہفتے میں دو بار پھر ہفتے میں ایک بار, مہینے میں ایک بار 
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اور بعد میں پھر بھی ہر دو تین ماہ میں ایک بار یہاں تک کہ علاج اس قدر کامیاب ہوا کہ آج 
مجھے بالکل بھی محسوس نہیں ہوتا کہ میں بواسیر کا شکار بھی ہوں۔ علاج خاص طور پر اس 
وقت تیز ہوا جب میں نے ہر روز انکردار گندم کا سلاد لینا شروع کیا۔ اب یہ حالات ہمیں ایک اہم 
ترین سچائی سے روبرو کراتے ہیں۔ 


یہ ایک معروف حقیقت ہے کہ ڈھیریں مقعد کی دیواروں کی لچک کے کمزور ہونے اور آنتوں 

کے نچلے سرے پر موجود رگوں کے پھیلنے کی وجہ سے ہوتی ہیں۔ کچا کھانے سے ڈھیروں کا ٹھیک 
ہونا اس بات کا ثبوت ہے کہ جسم میں انحطاط شدہ خلیات کو فعال خلیات سے بدل کر وقت کے 
ساتھ ساتھ آنتوں کی دیواروں اور خون کی نالیوں کی بتدریج تجدید ہوتی ہے اور ضروری لچک اور 
مضبوطی حاصل ہوتی ہے۔ . اس سے بھی اہم بات یہ ہے کہ یہ عمل بیک وقت آنتوں معدہ. رگوں. 
کیپلیریوں اور اعصاب میں اور ہر عضو اور غدود میں بغیر کسی استثناء کے ہوتا ہے۔ دوسرے لفظوں 
میں, پکے کھانے والے کا ناکارہ اور بیمار جاندار جوانء خصوصی اور صحت مند خلیات کی ایک نئی 
تکمیل کے ساتھ مکمل طور پر بحال ہو جاتا ہے۔ کچا کھانے سے جنسی قوت میں اضافہ سب کے لیے 
حیران کن ہوگاء حالانکہ جنسی سرگرمیوں میں سخت اعتدال ہمارا اصول ہونا چاہیے۔ کھیلوں میں 
کچے کھانے والے نئے اور ہے مثال ریکارڈ قائم کریں گے۔ یہ وہ جگہ ہے جہاں کیمیا دانوں کا عمر بھر کا 
خواب,: زندگی کا امرت,: پایا جانا ہے۔ یہ دوائیوں کے ذریعے چند گھنٹوں میں حاصل ہونے والے جادوئی 
اثرات نہیں ہیں بلکہ پورے جسم کی تعمیر نو کے ذریعے بیماریوں کے علاج کے لیے بنیادی عمل ہیں۔ 


بشرطیکہ کسی عضو یا غدود کے خلیے مکمل طور پر خرچ نہ ہوں, قدرتی غذائیت انہیں نئے 
خلیات کو جنم دے کر خلیات کے اپنے ضروری تکمیل کو بحال کرنے کے قابل بناتی ہے اور ساتھ ہی 
بیمار اور بیکار خلیات کی موجودگی سے چھٹکارا پاتی ہے۔ لیکن ضائع شدہ عضو مثلاً بوسیدہ دانت 
کو اس کی سابقہ حالت میں واپس کرنے کا کوئی ذریعہ نہیں ہے۔ 


پکا ہوا کھانے والا اپنے اعضاء اور غدود کے پانچویں سے دسویں حصے کے کام پر رہتا ہے اور پھر 
بھی جب تک وہ اپنے پیروں پر کھڑا ہونے کے قابل ہوتا ہے. وہ اپنے آپ کو صحت مند سمجھتا ہے۔ اس 
سے بھی بدتر محروع ہونے کا خطرہ 
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اک ھسشیران کھعاتی ک اکسالی کی تواکی رد سمل قنارتاف 
خاص طور پر جب اس نے چند "اچھے'' ڈنر کیے ہوں۔ 


سائیٹولوجسٹ کی تحقیقات سے پتہ چلتا ہے کہ انسانی جسم میں انڈولنٹ سیلز کے علاوہ 

متعدد ملٹی نیوکلیٹیڈ دیو خلیات (پولی کیریوسائٹس)ء غیر منقطع زیادہ سائز والے خلیات 
(میگاکاریوسائٹس) اور دیگر قسم کے انحطاط پذیر خلیات پائے جاتے ہیں۔ اس طرح کے خلیے "'عام 
طور پر" تمام اعضاء اور غدود میں: اور یہاں تک کہ پکے کھانے والوں کے خون میں بھی موجود ہوتے 
ہیں۔ تحقیق کرنے والے سائنس دان جو کھانے کے عادی افراد کے اعضاء میں یہ اور دیگر بہت سی 
خرابیاں دیکھتے ہیں وہ انہیں ''عام'' یا "قدرتی'"' واقعات کے طور پر ماننے کے پابند ہیں۔ 


قدرتی کھانے کی چیزیں باضمے کے اعضاء میں چند گھنٹوں سے زیادہ نہیں رہتی ہیں اور خواہ 

وہ ہضم ہوں یا نہ ہوں. جسم سے معمول کے راستے سے باہر نکل جاتی ہیں جب کہ پکی ہوئی 
غذائیں. خاص طور پر وہ جو حیوانی ذرائع سے حاصل کی جاتی ہیں, غذائی نالی میں تین گھنٹے تک 
رہتی ہیں۔ یا چار دن٠‏ کبھی کبھی ہفتوں کے لیے۔ اب؛ یہ ایک معروف حقیقت ہے کہ مرنے کے فورا بعد 
جانوروں کے خلیے گلنا شروع ہو جاتے ہیں. جس سے زہریلے مادے کی ایک بڑی قسم خارج ہوتی ہے۔ 
اس لیے پکانے والے کی میز پر زہر سے پاک جانوروں کی خوراک نہیں ہے۔ یہ کوئی تعجب کی بات نہیں 
ہے کہ انسانی پیٹ میں 38ڈگری سینٹی گریڈ درجہ حرارت پر چار میں سے تین دن تک رہنے کے بعد۔ 
جانوروں کی خوراک مکمل طور پر زہر میں تبدیل ہو جاتی ہے۔ بعض اوقات یہ عمل اس حد تک بڑھ 
جاتا ہے کہ آنتوں کی دیواروں کو تباہ کرنے اور کافی مقدار میں پیپ: بلغم اور خون کی آمیزش کے بعد 
ہی وہ جاندار کو چھوڑنے میں کامیاب ہو جاتے ہیں؟ دوسرے دن مریض پیٹ میں ہلکی سی خرابی 
کی شکایت کرتا ہے۔ ڈاکٹر اس طرح کی خرابی کے واقعات کو روکنے کے لئے ٹیبل نمک کے استعمال 
کی سفارش کرتے ہیں. جیسے کہ وہ انسانی پیٹ کو نمکین گوشت کے بیرل میں تبدیل کرنا چاہتے 
ہیں. دیانتدار لوگ ہے دلی سے یقین رکھتے ہیں کہ پیٹ جو چیز آسانی سے قبول کر لے وہ نقصان دہ 
نہیں ہو سکتا۔ جبکہ پالش شدہ چاول. سفید روٹی یا شکر: جو کہ تمام کھانے پینے کی چیزوں میں 
سب سے زیادہ نقصان دہ ہیں پیٹ میں فوری رد عمل پیدا نہیں کرتے۔ کچھ لوگ یہ بھی سوچتے 
ہیں کہ غذائیت کا آنکھوں, جلد یا اعصاب سے کیا تعلق ہو سکتا ہے. گویا جسم کا کوئی بھی حصہ 
خام مال کے بغیر اپنے کام کو جاری رکھ سکتا ہے۔ اب: کسی کو ممکنہ طور پر کون سا مادہ مل سکتا 
ہے۔ 
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سفید روٹی. چینی یا واضح مکھن جو آنکھوں کو روشنی دے سکتا ہے یا اعصاب کے شاندار آپریشن 
کو منظم کر سکتا ہے؟ لوگ اعصابی امراض کی وجوہات کی وضاحت کے لیے ہر طرح کے فرضی 
قیاس آرائیاں کرتے ہیں لیکن وہ سب سے ضروری عنصر یعنی اعصاب کو فراہم کیے جانے والے خام 
مال کی خصوصیات پر کم سے کم توجہ نہیں دیتے۔ 


متعدی بیماریوں کے خلاف انسان کی مزاحمت کمزور ہو جاتی ہے۔ 
نسل در نسل 


یہ دعویٰ ہے کہ متعدی بیماریوں کا خطرہ مستقل طور پر ہے۔ 
کمی غلط ہے. پکا ہوا کھانے کی وجہ سے: انسانی خلیے اہستہ اہستہ جرثوموں کے خلاف مزاحمت کی 
اپنی طاقت کھو چکے ہیں اور اس سے بھی بدتر بات یہ ہے کہ وہ نسل در نسل اس طاقت کو کھوتے 


اس سلسلے میں میں 1956میں شائع ہونے والے معروف سوویت سائنسدان 03۷۷۵۱۷۴۷ 

۷ کی "01563565 ٢۵٠١٢٢٢٢٤ہ‏ 5ا٤٥ ۸۸۸۲0٥٥۷ 35101 )ا١ ٥٥۹٢٣٣0٥‏ آ3ء و٥‏ ا|٥۲3۲''سے‏ چند 
اقتباسات کا حوالہ دینا چاہوں گا۔ 

ان کے مطابق: "'ہومو سیپین (انتھروپونوسس) کے لیے خاص طور پر بہت سے انفیکشنز ہیں جو 
درحقیقت جانوروں میں نہیں ہوتے. جن میں سب سے زیادہ ترقی یافتہ بندر بھی شامل ہیں۔ یا پھر 
وہ ان میں سے صرف چند کی بہت دور دراز ممائلتیں حاصل کرنے کا انتظام کرتے ہیں (ٹائیفائیڈ 
بیضہ: ملیریاء میننگوکوکل گردن توڑ بخار, انفلوئنزاء خسرہ: یرقان, خناق., سرخ رنگ کا بخار, نمونیاء 
گٹھیا. سیپسس, سوزاک: فرونیکولوسس, وغیرہ۔ پر)۔ 


''زونوز اور آرنیتھونوسس (جانوروں اور پولٹری کی بیماریاں) 

مردوں میں پائے جاتے ہیں جیسے ہائیڈروفوبیاء انسیفلائٹس, بروسیلوسس (مالٹا بخار)ء 
055۰٤8)٢ا5م‏ چیچک: طاعون 5ا٘٢٢٦ٴا٣١ں]‏ ؛×8٢ ٥٥١٠٥٠ 8٦0‏ ٥8٥ا٤اور‏ دیگر, ایک اصول کے طور 
پر, ان کی خاص علامات ہیں جو انسان کے لیے مخصوص ہیں جب کہ بعض اوقات جانوروں میں 
یہ علامات ظاہر ہوتی ہیں۔ ان علامات کی صرف بہت دور دراز تولید دکھائیں۔'' 


اس طرح یہ ظاہر ہوتا ہے کہ نہ صرف تمام جانور, بشمول انسان کے آباؤ اجداد, بندر, مخصوص 
انسانی انفیکشن کا شکار نہیں ہوتے ہیں. بلکہ وہ تحقیقی سائنسدانوں کی تجرباتی مقاصد کے لیے 
انھیں ان بیماریوں سے متاثر کرنے کی دانستہ کوششوں کے لیے بھی جواہدہ نہیں ہیں۔ اس کے 
برعکس میں 
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ایسے بیکٹیریا موجود ہیں جو جانوروں اور پرندوں کے لیے خاص ہیں,: لیکن ان پر عام طور پر اثر 
نہیں کرتے؛ حالانکہ وہ ان کے اعضاء میں ہر وقت موجود رہتے ہیں۔ تاہمء انسان میں منتقل ہونے 
پر, وہی بیکٹیریا اسے انتہائی خوفناک اور تباہ کن انداز میں متاثر کرتے ہیں۔ ہمیں اس حقیقت 
میں اضافہ کرنا چاہیے کہ جانور تمام دائمی بیماریوں سے محفوظ ہیں۔ 


اس حیرت انگیز تضاد کی وجہ کیا ہے؟ وہ کیا چیز ہے جو انسان کو یہاں جانور سے ممتاز کرتی 

ہے اگر اس کی عادت "'تہذیب'' کے قوانین کے مطابق خود کو پالنے اور پھر اپنی میز پر ٹانگیں عبور 
کر کے آرام سے بیٹھنا؟ ذرا آپ خود ہی سوچیں کہ اگر ان اچھے دنوں میں سے ایک گائے اپنے سر میں 
لے کر انسان کی طرح "'مہذب' بن جائے. اس کا چارہ اسے دیگچی میں ابال کر کھا لے اور بیمار ہونے 
پر یہ بہانہ کرے کہ وجوہات نامعلوم تھے. پھر اگر کسی نے مشورہ دیا کہ اسے کچی گھاس پر خود کو 
پالنے کی کوشش کرنی چاہیے تو اسے اس خدشے کا اظہار کرنا چابیے کہ اس کا جسم پکا ہوا کھانے کے 
لیے استعمال ہو رہا ہے. کچی گھاس اسے نقصان پہنچا سکتی ہے۔ اپنے آپ کو بھی تصور کریں کہ آج 
گائے کیسی ہوتی اگر وہ ہزاروں سال سے پکی ہوئی گھاس کھا لیتی, ایک لمحے کے لیے بھی یہ سوچے 
بغیر کہ وہ جو کر رہی ہے وہ ایک غیر فطری عمل ہے۔ پھر بھی یہ وہ مقام ہے جس میں آج کے 
متعصب گوشت پرستوں نے خود کو رکھا ہوا ہے۔ 


متعدی بیماریوں کے خلاف جنگ مکمل طور پر آگے بڑھتی ہے۔ 
غلط نقطہ نظر. متعدی بیماریوں سے اموات کی شرح میں کمی جسم کی مزاحمت کو مضبوط 
کرنے سے نہیں بلکہ بیرونی حالات کو کم کرنے سے حاصل ہوئی ہے جو انفیکشن پھیلاتے ہیں۔ 


وقت گزرنے کے ساتھ ساتھ انسان کی قوتِ مزاحمت اس قدر کمزور ہو گئی ہے کہ اگر ہم جدید 
رہائش: مرکزی پانی کی فراہمی کے نظامء شہری صفائی؛ مریضوں کو الگ تھلگ رکھنے اور اسی 
طرح کی سہولیات کو ختم کر کے 200سال پہلے کے حالات پر واپس آجائیں تو انسان چند سالوں 
میں مختلف وبائی امراض کے ذریعے فنا ہو جائیں گے۔ 


بہرحال, آج بھی خودکار انفیکشن جیسے کہ جنم لیتے ہیں۔ 
کیٹرال حالات, تیزی سے ترقی کرتے ہیں اور تمام پکی کھانے والی انسانیت کے لیے ایک ناگزیر 
آفت بن جاتے ہیں۔ جھوٹے انسان کے خلیات کی کمزوری کا فائدہ اٹھاتے ہوئے بے ضرر مائکروجنزم 
بن جاتے ہیں۔ 
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کافی نقصان دہ. ڈیوڈوسکی لکھتے ہیں: "بیکٹیریا کی تبدیلی کے بارے میں عصری اعداد و شمار کی 
روشنی میں ہمیں اس فرض کو ماننا چاہیے کہ پیتھوجینک بیکٹیریا نام نہاد نان پیتھوجینک بیکٹیریا 
سے پیدا ہوتے ہیں جو حقیقت کے بالکل قریب ہیں۔ آنتوں کے بیسلی سے؛ خناق کی اصلی بیسلی 
جھوٹے بیسلی سے پیدا ہو سکتی ہے۔ اس طرح کی میٹامورفوسس کوکی کی تمام اقسام میں. 
انیروبیس میں, طاعون اور تپ دق کے بیسیلی میں اور دیگر مائکروجنزموں میں ہو سکتی ہے۔ 


آٹو انفیکشن خاص طور پر انسانی جسم: جلد اور چپچپا جھلیوں کے معمول کے باشندوں کی قیمت 
تر مق رت 


بہت ساری متعدی بیماریوں میں انفیکشن کا ثبوت غائب ہے۔ عام طور پر دیکھا جائے تو ہر 

متعدی بیماری کسی نہ کسی کمزور انسان کے نازک جسم میں پہلی بار ظاہر ہوتی ہے اور پھر دوسرے 
لوگوں میں منتقل ہو جاتی ہے۔ درحقیقت ایسا ہر جاندار روگجنک بیکٹیریا کے پھیلاؤ اور پھیلاؤ کے لیے 
ایک خطرناک کارخانہ ہے۔ ایسی فیکٹری کچے کھانے والوں میں نہیں ملتی۔ تو کچے کھانے والوں کی 
دنیا تمام متعدی بیماریوں سے ہمیشہ کے لیے پاک ہو جائے گی۔ 


انف گار می قوت ئک ماستئ الہ ایس واسمشایامنے 
جسم کے اہم علاقے جہاں خود بخود انفیکشن کے عمل کی نشوونما ہوتی ہے وہ ہیں: گلاء ٹانسلز, 
ورمیفارم اپینڈکس: بڑی آنت:, آشوب چشم: برونکیل ٹیوبیں اور پیشاب کے راستے خود سے متعدی 
بیماریاں ہیں: ناک کا کیٹرہ. گرسنیشوت, کولائٹس, پیچش, برونکائٹس, نمونیاء سیسٹائٹس,؛ 
پائلائٹس: ورم گردہ. آشوب چشم: جلد کی سوزش٠‏ 


۱۱۰٥۷٥٥٥٥٥٥ہ ١١٢٠٢‏ ١٥۱١ء‏ ۰٭آ٤٥٥٤١‏ ٢5٥۱٢۷۳ام۲٥ء‏ ٢٥٥ا٢٥۷٢0]‏ بعد از پیدائش 
٤٥٥٥٥٥٥٥٤٢٤۰‏ اور اسی طرح. کی طرف سے فراہم کردہ اعداد و شمار کے مطابق 

بارنسکی (1949)کے مطابق سرخ رنگ کے بخار کے تمام معاملات میں سے صرف 50فیصد اور خناق 
کے 15فیصد معاملات میں براہ راست رابطہ قائم کیا جا سکتا ہے۔ دوسرے لفظوں میں خناق کے 
تمام معاملات کی بڑی اکثریت میں ایسا کوئی ثبوت نہیں ہے کہ یہ ظاہر کرے کہ انفیکشن بیرونی 
ذرائع سے ہے۔ ایک بار پھر, (1949) 80۱٥8۷۲٥۷‏ کے فراہم کردہ شواہد نے اشارہ کیا کہ ٹائیفائیڈ کے 
53فیصد کیسز نامعلوم ہیں۔ خارجی انفیکشن کا کردار بتدریج کم ہوتا جاتا ہے. جس سے اینڈروجینس 
انفیکشنز کو اس کی جگہ مل جاتی ہے۔ کسی کے بغیر 
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مستقبل میں شک: یہ احساس ہو جائے گا کہ اصل کردار خود بخود انفیکشنز کا ہوتا ہے. خاص طور پر 
چونکہ ہم ابھی تک ضروری علم کے مکمل قبضے میں نہیں ہیں جو ہمیں جسمانی میکانزم اور حالات 
کے ھری کی وضسائت کرتے کقائل کا گاخی مات ہہ افعئن کی حالتھ می خیات او کھتا 
گا عاغ :شمییونسسں۔ 


'"'متعدی بیماریوں کی ایٹولوجی کے سلسلے میں ہمیں ترک کرنا چاہئے۔ 
بیرونی اور اندرونی ذرائع ابلاغ کے مائکروجنزموں کی 'پیتھوجینک' نوعیت کے بارے میں کوچ, ایرلچ اور پاسچر 
کے زمانے میں تصورات۔ لفظ کے مکمل مفہوم میں یہ وہ بیکٹیریا نہیں ہیں جو خود روگجنک ہیں بلکہ وہ 
جسمانی ارتباط ہیں جو کسی خاص لمحے میں دیے گئے جاندار میں موجود ہوتے ہیں اور جو اس کے ریگولیٹو 
نظام اور اعصابی میکانزم میں خلل کے ساتھ باضابطہ طور پر جڑے ہوتے ہیں۔ فطرت میں کوئی خاص 
'پیتھوجینک' جرثومے نہیں ہیں۔ تاہم؛ ایسے عوامل کی کوئی انتہا نہیں ہے جو عام طور پر مزاحم مضمون میں 
حساسیت کو فروغ دیتے ہیں, اور اس کے برعکس۔" 


اس سب سے ہم صرف ایک نتیجہ اخذ کر سکتے ہیں۔ متعدی بیماریوں کی اصل وجہ جراثیم نہیں 

بلکہ جسم کے عام حیاتیاتی عمل کی خراب حالت ہے۔ جرثومے ہمیشہ سے موجود ہیں, اب بھی موجود ہیں 
اور ہمیشہ رہیں گے۔ ان کو نیست و نابود کرنے کی مہم سراسر پاگل پن ہے۔ بیماریوں کی اصل وجوہات سے 
آنکھیں چرانے کے نتیجے میں انسان کی نامیاتی قوت مدافعت بتدریج اس حد تک کم ہو گئی ہے کہ انسان 
اب باہر سے انفیکشن کے اآنے کا انتظار نہیں کرتا بلکہ اپنے جسم کے اندر موجود بیکٹیریا کا شکار ہو جاتا ہے۔ . 
کیونکہ انسانی جسم میں وہ بیکٹیریا جو معمولی جانوروں کو کوئی نقصان نہیں پہنچا سکتے وہ گوشت:؛ 
روٹی: مکھن اور چینی سے بننے والے کمزور, ہے کار, ناکارہ خلیات کا سامنا کرتے ہیں۔ پھر یہ کوئی تعجب کی 
بات نہیں ہے کہ وہ صرف ان خلیوں پر گرتے ہیں اور انہیں شوق سے کھا جاتے ہیں۔ باشعور انسان کو چاہیے 
کہ اپنے جسم کو ان بیکار خلیات میں سے ایک ایک خلیات سے پاک کرے. جس کے بعد کوئی جرثومہ ان 
جوان, مضبوط اور مضبوط خلیوں تک پہنچنے کی جرأت نہیں کرے گا جو عظیم پھلوں, گری دار میوے اور 
اناج سے وجود میں آئے ہوں گے۔ یہاںء درحقیقت: "'جسمانی میکانزم اور حالات کا جوہر ہے جو معمول کو 
تبدیل کرتے ہیں 
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انفیکشن کی حالت میں خلیوں اور بیکٹیریا کا سمبیوسس۔'' جس کی وضاحت ڈیوڈوسکی دینے سے 
الات 


علاج کے ایجنٹ کے طور پر اینٹی بائیوٹک کا کردار عارضی اور فریب ہے۔ لوگ آہستہ آہستہ ان 

سے مایوس ہوتے جا رہے ہیں۔ 

بیکٹیریا کی سرگرمیوں کے اثرات کو مختصر وقت کے لیے ہے اثر کرتے ہوئے. وہ خلیات کو کمزور کر 
دیتے ہیں اور بعد میں مضبوط انفیکشن کا راستہ صاف کرتے ہیں۔ 


مجھے اینٹی بایوٹک کا سب سے گہرا تجربہ ہے۔ قدرتی غذائیت کی کمی کے نتیجے میں میرے 

بچے ہمیشہ خود بخود انفیکشن اور آٹو نشہ کی وجہ سے ہے قاعدہ. مسلسل بخار میں مبتلا رہتے ہیں. 
ان کا درجہ حرارت عام طور پر 37.8ڈگری سینٹی گریڈ کے درمیان اتار چڑھاؤ آتا ہے۔ اور ٤‏ ٭ 38میں 
اپنے بیٹے کو لے کر پیرس چلا گیا اور اسے وہاں کے نامور ''ماہرین'' کے سپرد کر دیا۔ بدقسمتی سے. 
اپنٹی بایوٹک کے ساتھ اندھا دھند تجربات کے ذریعے انہوں نے اپنا درجہ حرارت ٣‏ ۶ 40-41 تک بڑھا 
دیا۔ اور اس کے دل اور گردے کو خراب کرتے ہوئے. آخر کار انہوں نے اس کی بیماری کی تشخیص کیے 
بغیر اسے فاز ڈالاً 


بالکل ایسا ہی میری بیٹی کے ساتھ ہواء لیکن پھر بھی 
زیادہ تشدد: دو سال بعد۔ میں نے اسے ہیمبرگ کے ۲٢٥٢٢‏ 13ء5٥۸۲‏ چلڈرن ہسپتال (6 ۸05513۲٥5٥‏ 
ں3٥۱‏ م۲۴۲۵۲۴٥١۲ٴك)میں‏ رکھاء جہاں ایک ڈاکٹر وولف گینگ ٹائلنگ نے میرے غریب بچے پر 
انتہائی غیر انسانی تجربات کیے تھے۔ ہر روز اس نے بہت زیادہ مقدار میں خون نکالاء جسے اس نے 
مختلف لیبارٹری ٹیسٹوں کا نشانہ بنایا یا درجنوں غریب چوہوں اور خرگوشوں میں انجکشن لگا کر 
یہ بہانہ کیا کہ بیکٹیریا کو ضرب دے کر وہ اصل جاندار کی شناخت کرنا چاہتا تھا جو اس بیماری کا 
ذمہ دار تھاء لیکن جو وہ اپنے غیر معمولی طبی معائنے میں تعین نہیں کر سکا۔ میرے بچے کا درجہ 
حرارت جتنا زیادہ بڑھتا گیا اینٹی بائیوٹکس کی خوراکیں اتنی ہی زیادہ تھیں اور ان کی اقسام اتنی 
ہی متنوع تھیں۔ اینٹی بائیوٹکس کی بڑھتی ہوئی خوراکوں کے ساتھ درجہ حرارت میں اضافہ ہوتا چلا 
گیاء یہاں تک کہ یہ "٢‏ ٭ 39کے درمیان مسلسل اتار چڑھاؤ کا شکار ہو گیا۔ اور ٢‏ ۶ 41اور ورم گردہ کی 
علامات مضبوطی سے نشان زد ہوگئیں۔ اپنے "'سائنسی'' ذرائع سے اس نے بیماری کی نشوونما کو تیز 
کیاء اس کی "عام" مدت کو چار سال تک کم کر کے صرف ایک ماہ کی مدت کر دیا۔ اس نے بچے کو 


ڈمی سمجھا اور ہمیں جھوٹے عقیدے میں ڈرایا 
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کہ اگر اسے کورٹیسون نہ دیا گیا یا اندرونی بایپسی کا نشانہ نہ بنایا گیا تو وہ ایک ہفتے سے زیادہ 
زندہ نہیں رہے گی۔ 


یہ انہی دنوں میں تھا جب میں نے برچر بینر کا جرمن دیکھا 
"غذائی امراض'' کے عنوان سے مقالہ ۔(1933 ءا1٥1 5٥٣٥٥۴5٥٤٥٥". ٤٤٥٤‏ ٢۷٢٢٦١٦٢٦]")میں‏ نے 
فوراً اپنی بیٹی کو اس ہسپتال سے باہر نکالا اور اسے قدرتی غذائیت کی دیکھ بھال کے حوالے کر دیا۔ 
جادو کی چھڑی کی اچانک لہر سے میرے بچے کا درجہ حرارت "٭ 37۶-37.5تک گر گیا۔ اور اس کے 
پیشاب کی مقدار دن میں 11٦2000سے‏ بڑھ کر دو لیٹر ہو گئی۔ ایک ہفتے کے اندر وہ اپنے قدموں پر 
کھڑی ہوئی اور کمرے میں چل کر اس سنگدل ڈاکٹر کے لیے دروازہ کھولاء جو ہے وقوفی سے گونگا تھا 
اور ہے عزتی سے اتنا خوفزدہ تھا کہ کسی نہ کسی بہانے اس نے مجھے ہسپتال کی کاپیاں دینے سے 
انکار کر دیا۔ ریکارڈ اور کلینیکل امتحانات۔ 


اگر میں بچے کی پرورش خالص کچی خوراک پر کرتا رہتا تو یقینا وہ آج زندہ ہوتی۔ لیکن اس 

وقت میں کچے کھانے کو علاج کا ذریعہ سمجھتا تھا اور مجھے اب بھی مصنوعی وٹامنز پر یقین تھا۔ 
ڈاکٹر برچر بینر کے پرائیویٹ کلینک کے غذائیت کے نظام سے قریب سے واقف ہونے کے لیے. میں بچے 
کو ہیمبرگ سے زیورخ لے گیا اور اسے 23دن تک اس سینیٹوریم میں رکھا۔ میں یہاں ذکر کر سکتا 
ہوں. ویسے, بدقسمتی سے ڈاکٹر برچر بینر کی موت کے بعد, پکی ہوئی خوراک: دودھ کی مصنوعات: 
وٹامنز اور دیگر ادویات کے ذریعے ان کے غذائثیت کے نظام میں بہت زیادہ تبدیلیاں کی گئی ہیں۔ 


بہر حال. اس کی حالت میں تیزی سے بہتری سے حوصلہ افزائی کرتے ہوئے. میں نے سوچا کہ اس کی 
صحت کو جزوی طور پر خام غذاثیت اور جزوی طور پر پکی ہوئی کھانوں اور مصنوعی وٹامنز سے 
بحال کرنا ممکن ہے۔ بہرحال, ہم اس کی زندگی کو صرف چار سال بڑھا سکے۔ 


یں شوہ اسان ای رح خودافکان ود کو الک کانتازمنال و ”20سال سے تا 
عرصے سے میں دائمی برونکائٹس میں اس حد تک مبتلا تھا کہ سال میں کئی بار مجھے سردی کے 
شدید ترین حملے کے ساتھ اپنے بستر پر لے جایا کرتے تھے۔ تاہم. کچے کھانے نے یہ سب کچھ بدل دیا 
ہے اور اگرچہ پچھلے دس سالوں سے میں سال بھر کھلے آسمان تلے سوتا رہا ہوں کبھی کبھی 15یا 
6 ڈگری کی سردی کی ٹھنڈ میں, جرثومے اپنی جگہ پر موجود ہوتے ہیں۔ 


111 


۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


میں نے ایک بار بھی کھانسی یا سردی کا ہلکا سا اشارہ محسوس نہیں کیا۔ میں ویسے یہ کہنا 
چاہوں گا کہ سردیوں میں کھلی ہوا میں سونے کے لیے کسی خاص بہادری کی ضرورت نہیں ہوتی۔ 
ضرورت صرف یہ ہے کہ جسم کو اچھی طرح سے ڈھانپ لیا جائے اور چہرے کو تازہ ہوا کے لیے کھلا 
رکھا جائے۔ اس کے علاوہء یہ ضروری ہے کہ پکا ہوا کھانا ترک کر دیا جائے تاکہ ہے خوابی کی راتیں 
گزارنے اور بستر پر مسلسل لڑھکنے کی وجوہات کو دور کیا جا سکے۔ 


کہمترخلیات گے اتہائی اتعطاط کا فیعہ ہے 


دیگر تمام بیماریوں کی طرح کینسر کی وجوہات بھی ہیں۔ 
فطرت کے قوانین کی روشنی میں بہت آسانی سے وضاحت کی گئی ہے۔ 


عام خلیات اور کینسر کے خلیوں کی ساخت کے درمیان فرق کو دریافت کرنے کے لیے 

سائیٹولوجسٹوں نے بہت زیادہ تحقیق کی ہے۔ عام طور پر؛ انہوں نے محسوس کیا ہے کہ کینسر کے خلیات 
کافی عام قسم کے خلیات ہیں جو ضروری ساخت اور کسی بھی مفید کام کو انجام دینے کی صلاحیت 
سے عاری ہیں۔ ان کا واحد مقصد پروٹین (تعمیراتی مواد) کو کھا جانا اور ضرب لگانا ہے۔ 


مساقھوم کاسے سس فک ای کے لعاف ول اک حا مرک سو 
تصوضیات جھرت اقناق کے خلیات اوکرھبر کے خلیات سے مت والی ترل اض ضرف اک رت کا 
فرق ہے۔ جہاں تک بعض حالات میں محل وقوع کا تعلق ہے. حقیقی آدمی جھوٹے آدمی کے خلیوں کو 
اپنے قَابو میں رکھتے:مین کامیاب ہو خاتا ہے۔.وہ انہیں اپتے اعضاء کے آزاد پھیلاؤ میں پھیلاتا:ہے: وہ انْ 
سے خالی گہاوں کو بھرتا ہے, وہ انہیں اپنی جلد کے نیچے ٹھکانے لگاتا ہے. وہ انہیں اپنے عام خلیات کے 
اھ ھا تھا ی ای سظہ کم ا تھوقت کے لے ردان اشاء او سام کر مظوظ اف 
اس کا جسم ان کے دباؤ کے خطرے سے آزاد ہے۔ 


ہر کوئی ننگی آنکھ سے جھوٹے آدمی کے بڑے پیمانے پر دیکھ سکتا ہے. کبھی کبھی 60-70کلو گرام تک 
پہنچ جاتا ہے. اگر اس میں سے چند کلو ماس کو کسی بھی غدود یا عضو میں رکھا جائے تو اس کے نتیجے 
میں آنے والے غدود یا عضو کی سرگرمی یقینی طور پر مفلوج ہو جائے گی۔ یہ بالکل اس طرح ہے کہ کینسر 
زی آطی کی سا رکم تھا تے 


جھوٹے آدمی کے خلیات جیسے کینسر کے خلیات کو بلایا گیا ہے۔ 
کے لئے باورچی خانے میں تیار کھانے کے ذریعے وجود میں 
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اس طرح کے کھانے کے شوقین صارفین کے طور پر کام کرنے کا بنیادی مقصد۔ حقیقی انسان کی 
دفاعی کوششوں سے جھوٹے انسان کے خلیے ان غیر فطری مادوں کی بڑی مقدار کو مکمل طور پر 
جذب نہیں کر پاتے جو نشے کے ذریعے جسم میں داخل ہوتے ہیں اور نتیجتا ان مادوں کا ایک بڑا 
حصہ ہے مقصد ضائع ہو جاتا ہے۔ جل کر ضرورت سے زیادہ گرمی میں تبدیل ہو کر۔ ان ضرورت سے 
زیادہ خوراک کو آزادانہ طور پر استعمال کرنے کے لیے. جھوٹے آدمی کے خلیے آزادی حاصل کرنے, اپنی 
مرضی کے مطابق کسی بھی علاقے میں آباد ہونے کی کوشش کرتے ہیں اور خود کو مکمل طور پر 
گھیر لیتے ہیں۔ جب ان میں سے ایک یا کئی اپنی کوششوں میں کامیاب ہو جاتے ہیں. تو وہ ان کے 
لالچی آقا کی طرف سے دی جانے والی خوراک کو ناقابل یقین رفتار سے ہڑپ کرنا شروع کر دیتے ہیں۔ 
اس طرح ایک یا دو معمولی خلیوں سے شروع ہو کر وہ عفریت وجود میں آتا ہے جو تمام بنی نوع 
انسان کو اپنی مہلک دہشت گردی کے شکنجے میں جکڑے رکھتا ہے۔ 


متعدد پیتھولوجیکل عملوں میں سے کسی میں بھی ہمیں ایسا ہی معاملہ نہیں ملتا ہے جہاں 
ملیارڈ خلیوں میں سے صرف ایک یا دو خلیے بیماری کا شکار ہوتے ہیں۔ 


صاف نظر رکھنے والا آدمی جو اپنے دماغ پر قبضہ کرنے کی صلاحیت رکھتا ہے۔ 
بنیادی مسائل کے ساتھ ان احمقانہ سوالات پر سوچنے میں مدد نہیں کر سکتے جن پر تحقیق کرنے 
والے سائنسدان اپنا وقت: پیسہ اور توانائی ضائع کرتے ہیں۔ کینسر کی موجودگی کی وضاحت کے 
لیے انہوں نے تقریبا 400مختلف سرطان پیدا کرنے والے ایجنٹوں کو درج کیا ہے. جن کا. غذائی عوامل 
کو چھوڑ کر سرطان کی بنیادی وجوہات سے کم سے کم تعلق نہیں ہے۔ ہر فرد کو اپنے آپ سے یہ 
سوال ضرور پوچھنا چاہیے: "یہ بات تسلیم شدہ ہے کہ تمام زہر, شعاعیں, دائمی جلن٠‏ زخم؛ جلناء 
وائرس: نیکوٹین, ثار اور دیگر ایجنٹوں کا ایک گروپ: نقصان دہ عوامل کے طور پر: خلیات کو ان کے 
کمپلیکس سے محروع کر سکتا ہے۔ ڈھانچہ اور ان کی کام کرنے کی صلاحیت,: یا نقصان پہنچانے. 
کمزور کرنے, کچلنے اور مارنے کے لیے. لیکن کس ممکنہ طریقے سے وہ ایک یا دو خلیات میں ضرب 
کی اتنی زبردست طاقت پیدا کر سکتے ہیں کہ ان کو بہت کم جگہ میں قابل بنا سکیں۔ وقت؛ 
گرانے کا اور پھر انسانی جسم کی پوری شاندار عمارت کو مکمل طور پر تباہ کرنے کا؟" 


روح فرقنااطاقت کوکاہدار کے مالک ک رت سکیس راز ئیکا 7ک اتھااورات 


113 


۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥۱38160 ۷ا‎ 6ہہوا٥‎ 


اپنی حتمی تباہی. کینسر خلیات کے انتہائی انحطاط اور غیر فطری غذائیت کا ناگزیر نتیجہ کا زندہ 


اپنی تحقیقات کے دوران: سائنس داں بار بار کینسر کی اصل وجوہات کا سامنا کرتے ہیں۔ وہ اپنے 

ہاتھ میں ناقابل تردید ثبوت پکڑے ہوئے ہیں وہ تھوڑی دیر تک ان کو دیکھتے ہیں اور ان کی تصدیق 
بھی کرتے ہیں. لیکن جب بھی مروجہ غذائی نظام کو تبدیل کرنے کا سوال آتا ہے. تو وہ گھبراہٹ سے 
آنکھیں بند کر لیتے ہیں جیسے گرج چمک کے ساتھ مارا جاتا ہے۔ ایک لمحے کے لیے بھی ٹھہرے بغیر وہ 
اپنی ایڑیوں پر چڑھ جاتے ہیں, کیونکہ وہ اپنی غذائی عادات میں کوئی غیر فطری دیکھنا نہیں چاہتے۔ 
خاص طور پر: وہ روٹی پر تنقید کرنا نہیں چاہتے جو وہ کھاتے ہیں اور جسے وہ ماضی میں ایک تقدس 
کے طور پر سمجھتے رہے ہیں ایک لمحے کے لیے بھی یہ سوچے بغیر کہ جب تک یہ دسترخوان تک پہنچتی 
ہے اسے پیسنے کے ذریعے بار بار ناپاک کر دیا جاتا ہے۔ , ۵۰٥٢ا۴ٴ5گوندھنا‏ اور بیکنگ۔ 


سائیٹولوجسٹ واضح طور پر دیکھتے ہیں کہ کینسر کو ایسے خلیات کے ذریعے وجود میں لایا جاتا 

ہے جو مخصوص ڈھانچے اور آپریشنل صلاحیتوں سے عاری ہوتے ہیں پھر بھی ان کی نظر میں نام نہاد 
صحت مند انسان کے تمام خلیے (اگرچہ وہ غیر فطری غذائیت کی پیداوار ہیں) بنیادی طور پر کینسر کے 
مرض میں مبتلا ہوتے ہیں۔ مکمل طور پر ترقی یافتہ اور کامل خلیات جو بعد میں بعض سرطان پیدا 
کرنے والے ایجنٹوں کے اثر سے اپنی معمول کی صفات سے محروع ہو جاتے ہیں۔ دوسرے لفظوں میں. 
فیکٹری کی پیداوار میں خرابیوں کے مناسب میکانزم کی عدم موجودگی ہر عام فیکٹر سے جڑی ہوتی ہے. 
لیکن ان کا اس فیکٹری کو فراہم کیے جانے والے تعمیراتی سامان یا خام کی نوعیت اور معیار سے کوئی 
تعلق نہیں ہوتا۔ پیداوار کے لئے ضروری مواد. وہ یہ دیکھنا نہیں چاہتے کہ تمام پکانے والے کھانے والوں کے 
اعضاء مستقل طور پر لاکھوں سیلوں سے بھرے ہوئے ہیں جو اپنی مناسب ساخت اور افعال کھو چکے 
ہیں۔ اب میں کاؤڈری کے "'کینسر سیلز'' کے چند اقتباسات کا حوالہ دوں گا جن سے قاری واضح طور پر 
دیکھے گا کہ اس کی اصل وجوہات کتنی صاف اور واضح ہیں۔ 


کاؤڈری لکھتے ہیں :(11.م)"اپنے پیشروؤں کے خصوصی سروس فنکشن کے مکمل یا جزوی 
نقصان کے ساتھ؛ کینسر کے خلیات ساختی خصوصیات کو کھو دیتے ہیں جو اس خاص فنکشن کو 
بناتے ہیں۔ 
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ممکن. فنکشن کی غیر موجودگی میں ساخت کو برقرار نہیں رکھا جا سکتا اس سے زیادہ فنکشن 
کو اسی ڈھانچے کی عدم موجودگی میں برقرار رکھا جا سکتا ہے۔'"' کاؤڈری سب سے واضح سچ کا 
اضافہ کرنا بھول گیا ہے جس سے کینسر کا راز ایک بار حل ہو جاتا۔ 


یعنی, ساخت کو برقرار رکھنے اور کام کرنے کے لیے خام مال ضروری ضروریات ہیں, اور جب ان خام 
مال کو پکا ہوا مواد میں تبدیل کیا جاتا ہے. تو نہ تو ڈھانچہ برقرار رہے گا اور نہ ہی کام۔ 


خلیوں کی معمول کی نشوونما کے لیے کاؤڈری نے ٢۷۷۶٢٤]کا‏ حوالہ دیا ہے: "عام ابتدائی خلیوں 
میں بہت سے ممکنہ میکانزم ہوتے ہیں جو بالآخر تفریق کا تعین کرتے ہیں۔ یہ میکانزم اس وقت 
فعال ہو جاتے ہیں جب اجزاء مخصوص مقداری سطحوں کو حاصل کر لیتے ہیں" (ص ۔(15کینسر 
میں تبدیلی کے دوران "'کارسنوجینز خلیے کے ایک یا زیادہ خصوصی افعال میں تبدیلی لاتے ہیں۔ 
نتیجے میں آئے والی تبدیلی موروثی ہوتی ہے۔"' لیکن, "جن خلیات کو اس طرح کی وراثتی تبدیلی کا 
سامنا کرنا پڑا ہے انہیں مکمل طور پر خود مختار نوپلاسم بننے سے پہلے آلات کے عوامل کے اضافی 
نقصان کی ضرورت ہو سکتی ہے" (م. ۔(17 


کینسر مکمل طور پر ترقی یافتہ اور خصوصی خلیوں سے پیدا نہیں ہوتا ہے۔ 
''انڈا اور نطفہ انتہائی امتیازی خلیات ہیں جو مہلک نہیں بنتے اور کینسر کو جنم دیتے ہیں جن میں 
نطفہ یا انڈے کے خلیات شامل ہوتے ہیں جو معمول کی پابندیوں کے بغیر بڑھتے ہیں اور عام اچھے 
برتاؤ والے خلیوں سے تعلق رکھنے والے علاقوں پر حملہ کرتے ہیں" (ص ۔(333 


کینسر کے خلیات کی اہم سرگرمیاں نائٹروجنی مادوں کا شکار کرناء جانوروں کے پروٹین کو کھا 

جاناء امینو ایسڈز کو چھینناء غیر معمولی پروٹین کی ترکیب کرنا اور اسی نوعیت کے دیگر کارناموں 
کو انجام دینا ہیں۔ کینسر کو "ایک 'نائٹروجن ٹریپ' کی طرح کام کرنے کے طور پر دیکھا گیا ہے جو 

جسم کے تالاب سے امینو ایسڈ کو ہٹاتا ہے اور اس میں کسی قابل تعریف واپسی کی اجازت نہیں 
دیتا ہے'' (صفحہ ۔(39مزید نیچے یہ بیان کیا گیا ہے :(.۹٦٥1)''ایسا‏ لگتا ہے کہ مہلک خلیوں کا نائٹروجن 
میٹابولزم اچھے برتاؤ والے خلیوں سے لے کر جسم کی مناسب خدمت کرتے ہوئے., ان کے لیے سخت 
ضرورت کے مواد سے ہوتا ہے۔'' یہ معمہ آسانی سے حل ہو جاتا اگر الفاظ کی جگہ "'انتہائی بیکار اور 
نقصان دہ" کے الفاظ استعمال کیے جاتے۔ کرسٹینسن اور بینڈرسن (1952)نے امینو ایسڈ میں برتری 
پر غور کیا۔ 
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کارسنوما خلیوں کے ذریعہ جمع ہونا "'ضائع ہونے والے جانور میں نوپلاسٹک سیل کی نشوونما اور 
ضرب کا ایک اہم عنصر'' (أا[.) ان کے خیال میں جانور قدرتی غذائی اجزا کی عدم موجودگی سے 
نہیں بلکہ امینو ایسد کی مقدار کی کمی سے ضائع ہوا ہے۔ 


کینسر کے خلیے پروٹین کی مسلسل ترکیب کرتے ہیں۔ کاؤڈری لکھتے ہیں (ص۔ 

:(152"'نقصانیت کو اکثر پروٹین کی ترکیب کی غیر معمولی اور غیر معمولی پروٹین کی ممکنہ 
تشکیل سے منسلک سمجھا جاتا ہے۔ بڑھتے ہوئے ٹیومر میں نئے خلیے کو مادہ دینے کے لیے پروٹین 
اور نیوکلیوپروٹین کی مسلسل خالص ترکیب ہوتی ہے. جب کہ ان کی ترکیب میں اضافہ ہوتا ہے۔ 
عام غیر بڑھنے والے بافتوں میں مواد مساوی خرابی سے متوازن ہوتا ہے۔'' ایک اور جگہ وہ کیسپرسن 
(1950)کا حوالہ دیتے ہیں: ''مہلک ٹیومر سیل اور عام طور پر بڑھنے والے سیل کے درمیان پروٹین 
کی تشکیل کے نظام کی نشوونما کے سلسلے میں ایک بنیادی فرق نظر آتا ہے۔ جو عام طور پر پروٹین 
بنانے والے نظام کی سرگرمی کو محدود کرتا ہے. کم و بیش کام کرنا بند کر دیتا ہے. جس کی وجہ سے 
سائٹوکیمیکل تصویر میں مخصوص تبدیلیاں آتی ہیں'' (م. ۔(10-102کیا اس بات پر زور دینے کی 
کوئی ضرورت ہے کہ زیر بحث پروٹین انگور یا سیب سے حاصل شدہ پروٹین نہیں ہیں بلکہ وہ 
پروٹین ہیں جو کچن میں پکائے جاتے ہیں اور عام خلیات کے ذریعے رد کردیئے جاتے ہیں؟ 


مزید سائنسی تحقیقات سے معلوع ہوا ہے کہ کی مقدار 
کینسر کے خلیوں میں چکنائی معمول سے زیادہ ہوتی ہے جبکہ دوسری طرف وٹامنز اور 
منرلز کی مقدار معمول سے کم ہوتی ہے۔ 


کاؤڈری نے اعتراف کیا کہ "'خلیات, مہلک اور بصورت دیگر, تقریباً ناقابل فہم حد تک پیچیدہ 

چھوٹے افراد ہیں۔ شاید ہر ایک میں 10,000مختلف حیاتیاتی کیمیائی اجزاء ہو سکتے ہیں. جن میں 
غیر نامیاتی آئنوں سے لے کر انتہائی پیچیدہ پروٹین اور نیوکلیوپروٹین شامل ہیں, جو ایک دوسرے کے 
ساتھ براہ راست یا بالواسطہ تعامل کرتے ہیں۔ ..ایک زندہ خلیے میں سرگرمیوں کا توازن, جو کہ خلیے 
کی اگ کا مععوفن اظہا :ان مزاد کے فرمیان انتاتی نوجیدہ م۰ کیاتیٰ تقاملات کے کی بھی 
وقث ایک ال رونا کاپزۓ: گنی بھی 'خلیے کی حالت کو مکمل ظورہربیان کر کے لیے ایک:اسن 
میں شامل متعدد رشتوں کو حرکی لحاظ سے بیان کرنے کی ضرورت ہوگی۔ 
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ایک وقت میں چند متغیرات: ہم حاصل کر سکتے ہیں لیکن پوری پیچیدہ صورت حال کا ایک بہت 
ہی محدود نظریہ۔ 4یا 5اجزاء کے نظاموں سے نمٹنے والے ریاضیاتی فارمولیشنز بہت زیادہ مشکلات 
پیش کرتے ہیں, ہزاروں متغیرات کے ساتھ کام کرنے والوں کو چھوڑ دو" (صفحہ (151-152اس طرح 
ہمارے سائنس دان, جن کے ہاتھ میں تمام بنی نوع انسان کی تقدیر ہے. اس کے بارے میں بہت کم 
جانتے ہیں۔ تاہمء اپنے علم کی کمی کے باوجود, وہ اس نوعیت کو نظر انداز کر دیتے ہیں جس نے ان 
پیچیدہ خلیات کی تعمیر کی ہے اور وہ لوگوں کو یہ یقین دلاتے ہیں کہ وہ اپنی مخصوص گنتی کے 
ذریعے ان کی صحیح معیار اور مقداری تقاضوں کا تعین کر سکتے ہیں۔ پروٹین چکنائی. 
کاربوہائیڈریٹس, وٹامنز, معدنیات وغیرہ کے حوالے سے خلیات۔ 


یہاں تک کہ وہ پہلے تو چیف انجینئر کی حکمت کو حقیر سمجھتے ہیں جو اس نے مقرر کیا ہے 


اس کی منظوری نہیں دیتے اور پھر ان کے کارخانوں میں مختلف چیزیں گھڑ کر ہمیں پیش کرتے ہیں۔ 
قارئین کو خود فیصلہ کرنے دیں کہ ان کا یہ عمل ہنسنے والا ہے یا افسوسناک۔ 


تحقیقی سائنسدانوں کی طرف سے کافی شواہد اکٹھے کیے گئے ہیں تاکہ یہ ظاہر کیا جا سکے 

کہ کفایت شعاری یا غذائی پابندیاں کینسر کے واقعات اور بڑھوتری کو روکتی ہیں یا کم از کم محدود 
کرتی ہیں۔ پہلی جنگ عظیم کے دوران شدید خوراک کے راشن کے تحت پھر ڈنمارک: روس,؛ جرمنی 
اور آسٹریا میں کینسر سے ہونے والی اموات جنگ کے اختتام پر راشن کے خاتمے کے بعد سے کم تھیں۔ 
ہندہدے (1925)کی رائے میں زیادہ خوراک نے موت کے واقعات میں اس کے نتیجے میں اضافے میں 
اہم کردار ادا کیا۔ 


کاؤڈری نے جانوروں پر کیے گئے تجربات سے مثالیں پیش کیں: "میک کے (1947)نے مورشی 
(1909)کو پہلے برطانوی تفتیش کاروں کے کام کو بڑھانے کے لیے کریڈٹ دیا ہے جو یہ ظاہر کرنے کے 
خواہاں تھے کہ خوراک کی پابندی جانوروں میں ٹیومر کی نشوونما کو روکتی ہے, یا اسے سست کر 
دیتی ہے۔ 

موریشی کے ذریعہ چوہوں میں ٹرانسپلانٹ کیے گئے سارکوما نے فراہم کردہ خوراک کی مقدار کے 
تناسب سے حصہ لیا۔ محدود خوراک پر چوپے طویل عرصے تک زندہ رہتے تھے اور ان میں ٹیومر کی 
پیوند کاری مکمل طور پر کھلائے جانے والے چوہوں کی نسبت زیادہ مشکل تھی۔ 


ل8١۱۷۸"اور‏ اس کے ساتھیوں نے اس پر کافی قابل ذکر مطالعہ کیا ہے۔ 
خوراک کی توانائی کو دیکھ بھال کے لیے متاسب, لیکن ترقی کے لیے ناکافی تک کم کرکے چوہوں 
کو روک دیا جاتا ہے۔ اس طرح ایک گروپ کا انعقاد کیا گیا۔ 
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0ن سے زیادہ جوان اور ایک اور 900دن سے زیادہ بالغ ہونے کی اجازت کے بغیر, اس حقیقت کے 
باوجود کہ عام حالات میں اس قسم کے چوہے کی اوسط عمر تقریبا 600دن ہوتی ہے۔ جب کافی 
کیلوریز دی جائیں تو پسماندہ چوہے بالغ ہو سکتے ہیں اور کل 1,400یا اس سے زیادہ دن زندہ رہ 
سکتے ہیں ۔ان کی معمول کی زندگی کے دورانیے سے دوگنا زیادہ"' (صفحہ ۔(394-395دوبارہء میک 
کے, اسپرلنگ اور بارنس (1943)کے مطابق ''ٹیومر کی نشوونما ان چوہوں میں نہ ہونے کے برابر تھا 

جو اس وقت تک ترقی میں رک گئے جب تک کہ انہیں پختگی کی اجازت نہ دی گئی'' (صفحہ ۔(396 
اگر ان چوہوں کو صرف کچی خوراک کی محدود خوراک پر کھلایا جائے تو کتنے ہی شاندار نتائج حاصل 
نہیں ہوں گے۔ 


ريد رات سے کر ولتا ن ےہ19090 چویر می تسیز ك:50اکیسز ا نعل وکنا 

نر س کہ 200 رس مان جونون میں / شر 007ا پوس ینابز اه جاؤو ر کو تام أاا ڈارمل ڈوڑاک 
سے جزوی طور پر محروم ہیں۔ ایسی خوراک جو اس طرح کے ہے رحم ذبح کو پھیلاتی ہے اور زندگی کی 
بد کو کئی ناکم کرتی ے؟ 


زندگی کی انشورنس کے اعدادوشمار کے حوالے سے جسمانی وزن اور کینسر سے ہونے والی 

اموات کے درمیان تعلق کو واضع کرتے کے لے معلت اوقات مین کوشمین کی گن ن7 :1913 
میں. ایسوسی ایشن آف لائف انشورنس میڈیکل ڈائریکٹرز اور ایکچوریل سوسائٹی آف امریکہ کی 
ایک متفرکہ میٹ کے -20:52ہسال کی عم کےمزدون کی ظرف سے خریدیٰ گتئ:7704,572الیسیون 
لئے کھنا۔ ای کے نیہ کیکوا گیا کر 00ا کشا فی رای ائفوشیس تا فردون کے 
کینسر سے اموات کی شرح 37سے زیادہ تھی, معیاری وزن 32اور کم وزن والوں کے لیے 100,000 
کے حساب سے۔ 45سال اور اس سے زیادہ عمر کے گروپ کے لیے. 


متعلقہ شرحیں بالترتیب 144 ,156اور 120تھیں۔ 
یونین سنٹرل لائف انشورنس کمپنی کے ریکارڈ کے مطابق, 1932میں تجزیہ کیا گیا. کینسر کی شرح 
اموات 25فیصد یا اس سے زیادہ وزن سے شروع ہو کر 50فیصد کم وزن تک ہیں: 114 :121:111 

:8 ,14اور 111 ء95کا اعداد و شمار "عام" وزن کا حوالہ دیتا ہے۔ ابھی حال بی میں, میٹروپولیٹن 
لائف انشورنس کمپنی (1951)کے شماریاتی بلیٹن کے مطابق, قلبی-گردوں کی بیماری سے زیادہ وزن 
والے مردوں کی اموات 
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معیار کے مقابلے میں پھر سے آدھا تھا اور ذیابیطس سے تقریباً چار گنا معیاری تھا۔ یہ وہ نعمتیں 
ہیں جو جھوٹا انسان انسانیت کو عطا کرتا ہے۔ 


0ب”-ٍور 1950کے درمیان ریاستہائے متحدہ امریکہ میں قلبی امراض اور کینسر کی شرح 

اموات میں اضافہ درج ذیل تھا۔ 50سالوں کے اندر کینسر کی شرح اموات فی 100,000آبادی میں 
4سے بڑھ کر 139.6ہو گئی ہے, جبکہ قلبی امراض کی شرح 244سے بڑھ کر 478.1بو گئی ہے۔ 
مجموعی طور پر, 1950میں 100,000آبادی میں 803.9اموات میں سے دس اہم وجوبات, قلبی 
امراض اور کینسر کی وجہ سے 617.7 اموات ہوئیں۔ اب بھی زیادہ اہم دستیاب تازہ ترین اعداد و 
شمار ہیں, جو کہ 1964کا حوالہ دیتے ہیں۔ کینسر کی شرح اموات اب بڑھ کر 151.3تک پہنچ گئی 
ہے. جب کہ قلبی امراض کی شرح 508.6تک پہنچ گئی ہے. جو کہ مجموعی طور پر 939.7میں سے 
9ئ مشترکہ اعداد و شمار فراہم کرتی ہے۔ اسباب یہ ہیں طب کی "'ترقی" کے حیرت انگیز نتائج۔ 
ڈاکٹروں. ہسپتالوں اور ادویات کی کثرت کا چونکا دینے والا نتیجہ؛ کھانے کی اشیاء کی "تطہیر اور 
تطہیر" کی ناگزیر مصنوعات۔ اگر موجودہ “ترقی“ مزید 50سال تک جاری رہی تو حالات کا اندازہ کیا 
جاسکتا ہے۔ 


ریاستہائے متحدہ امریکہ کے 1964کے سرکاری اعدادوشمار کے مطابق, اموات کی کل تعداد کا 
صرف 1.4فیصد "علامات: عمر رسیدگی اور غیر متعین حالات'' سے منسوب تھا۔ اس زمرے میں 
بلاشبہ بوڑھا ہونا محض گمان ہے کیونکہ پکا ہوا کھانا کھانے والوں میں کوئی بھی بڑھایے کو نہیں 
پہنچتا۔ جبکہ واقعی مہذب حالات میں! حادثوں اور حادثات کو چھوڑ کر تمام بنی نوع انسان بڑھاپے 
میں مر جائے گا۔ 


قدرتی ماحول میں جنگلی جانوروں میں کینسر کی موجودگی معلوم نہیں ہے۔ اسیر بندروں کو 

طویل عرصے تک انحطاط شدہ خوراک کا نشانہ بنانے کے بعد, تاہم, کینسر سے مشابہہ ایک یا دو 
رسولیوں کا مشاہدہ ممکن ہوا ہے۔ "جانداروں کا واحد بڑا گروہ جس کے لیے کبھی کبھار کینسر کے ہونے 
کا ثبوت بالکل غائب ہے وہ سمندر کی گہرائیوں میں آباد ہے.' کاؤڈری کا اعلان کرتا ہے :م) 


۔(196اس کی وجہ یہ ہے کہ بنی نوع انسان کے تباہ کن ہاتھ نہیں ہیں۔ 
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ان تک پہنچا. ان کی قوت مدافعت اس حقیقت کے پیش نظر سب سے زیادہ قابل ذکر ہے کہ ان کی دنیا رقبے 
اور آبادی دونوں لحاظ سے ہماری دنیا سے بہت بڑی ہے۔ 


جیسا کہ ہم نے کہا کہ سائنس دان اپنی تحقیق کے دوران کینسر کی بنیادی وجوہات کے بارے میں آمنے 

سامنے آتے ہیں, وہ ان کو دیکھتے ہیں اور ان کی تصدیق کرتے ہیں, اور پھر بھی وہ پوری بے حسی کے ساتھ ان کے 
پاس سے گزرتے ہیں جیسے ان کی جستجو کچھ اور ہو۔ "یہ خیال کہ کچھ غذائی اجزاء ضرورت سے زیادہ مقدار 
میں کھاتے ہیں, یا ان کی عدم موجودگی سے انسان میں کینسر ہو سکتا ہے؛ ایک اور ذریعہ سے زمین حاصل کر 
رہا ہے۔ 


جانوروں کی خوراک میں تجرباتی تبدیلیاں سب کچھ کر سکتی ہیں۔ 
کینسر کی موجودگی یا غیر موجودگی میں فرق'' (ص ۔(220 


یہاں تک کہ وہ قدرتی کھانے کی اشیاء کے اثرات کو بھی براہ راست سمجھتے ہیں۔ 

٣0۷۷٥۲‏ اس نکتے پر بالکل واضح ہے: "'آخر کار یہ حقیقت سامنے آنا شروع ہو گئی ہے کہ کچھ جانوروں میں ٹیومر 
کی نشوونما کا امکان کم ہوتا ہے جب انہیں قدرتی غذائیں کھلائی جاتی ہیں جب کہ انہیں انتہائی پاکیزہ غذائیں 
کھلائی جاتی ہیں۔ مشاہدہ کیا گیا کہ پورینا لیبارٹری چاؤ کی خوراک پر نر ڈی بی اے چوہوں میں کم سومی 
بیپاٹوماس پیدا ہوئے ہیں جو بنیادی طور پر قدرتی خوراک پر مشتمل ہیں دوسروں کے مقابلے میں نیم پیوریفائیڈ 
اجزا پر مشتمل خوراک پر مشتمل ہے. بنیادی طور پر کیسین, کارن اسٹارچ, جزوی طور پر ہائیڈروجنیٹڈ کپاس کے 
بیجوں کا تیل, مصنوعی وٹامنز اور ایک نمک کا مرکب۔ مزید برآں: 311)نر چوہوں کو دی جانے والی نیم صاف 
شدہ خوراک نے سومی ہبیپاٹوماس کی نشوونما کو بڑھایا۔ ٹیومر کی نشوونما میں فرق کیلوری کی مقدار: جسمانی 
وزن میں, یا پروٹین: چکنائی: وٹامنز اور کے تناسب میں نمایاں فرق سے منسلک ہے۔ غذا میں معدنیات۔ مصنفین 
اس بات کی طرف محتاط ہیں کہ کسی کو یہ خیال نہیں کرنا چاہئے کہ ٹیومر کی دوسری قسمیں مختلف طریقے 
سے جواب دیتی ہیں" (صفحہ ۔(403-404 


"اینگل اور کوپلینڈ (1952)نے پایا کہ دودھ چھڑانے والے 5ھ اور 03۷۸۷۱٥٥‏ ۱۰ا50۲3۵9چوہوں کو قدرتی 
خوراک (اسٹاک ڈائیٹس) کھلائے جانے والے سیمی پیوریفائیڈ غذاوں کے مقابلے میں سرطان پیدا کرنے والے. 
٥٥/۱8٥۱٥ ۶٤‏ -2کے ذریعے پیدا ہونے والے کم میمری ٹیومر پیدا ہوئے۔ فرق کافی تھا۔'' (م. ۔( 404 
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قاری نے بلاشبہ مشاہدہ کیا کہ وہ تجرباتی چوہوں کو کس قسم کی خوراک دیتے ہیں: انتہائی 

صاف شدہ مواد جیسے کیسین, نشاستہ, روئی کا تیل مصنوعی وٹامنز اور نمکیات۔ ان مادوں کے 
مکی کو یرفن سافمسدالون کے افارمل ڈائیٹ ا کا ملظ تام مات وہ کھیتون سے 00افیطد 
کینسر سے پاک چوہوں کو اکٹھا کرتے ہیں اور انہیں پنجروں میں قید کرتے ہیں غریب مخلوق کے 
ساتھ ''نازک'"' بچوں کی طرح برتاؤ کرتے ہیں ان کی ایک دوسرے کے ساتھ نسل کشی کرتے ہیں. 
انہیں ''نارمل خوراک'' کے ساتھ کھلاتے ہیں اور چند نسلوں کے بعد انہیں کس چیز میں بدل دیتے 
ہیں۔ وہ ''چوہوں کے خالص نسلی تناؤ" کہتے ہیں۔ 


ان کے مطابق, وہ ''چوبوں کے نسلی تناؤ' ایک خاص پیتھولوجک حالت میں ہوتے ہیں. جس میں 
0فیصد تک کچھ تناؤ ''نامعلوم وجوبات'' کے ''خود ساختہ" رسولیوں کے لیے حساس ہوتے ہیں۔ 
تمام پکے کھانے والے بالکل اسی طرح کی پیتھولوجک حالت میں ہوتے ہیں۔ 


آئیے اب دیکھتے ہیں کہ کیا سائنس دان کوئی کارآمد تصویر کھینچنے کے قابل ہیں؟ 

مندرجہ بالا واضح ثبوت سے نتائج بدقسمتی سے جواب نفی میں ہے۔ درحقیقت,: کاؤڈری کو انتہائی 
قیمتی اعداد و شمار کو مسترد کرنے میں بہت تکلیف ہوتی ہے, کہیں ایسا نہ ہو کہ اس کا کوئی بھی 
قارئین اتنا ہے وقوف نہ ہو کہ کھانے پینے کی اشیاء کی ان گنت اقسام میں سے کسی ایک یا دوسرے 
کو ترک کرنے کا سوچے؛ جنہیں عام طور پر تہذیب کے عین مطابق سمجھا جاتا ہے۔ یہ وہی ہے جو وہ 
کہتا ہے: "جانوروں پر انسانی کینسر کے اعداد و شمار کی تیاری میں خاص طور پر خوراک کے سلسلے 
میں احتیاط ضروری ہے۔ انسان: بھوک کے قریب کی سطح کے علاوہء ایک ہمہ خور کھانے والا ہے جو 
کہ کھانے کی ایک بڑی قسم کھانے کا عادی ہے۔ دنیا کے بہت سے حلقوں سے اکٹھے ہوئے؛ جبکہ جانوروں 
کو مقامی نسل کی بجائے یکساں اور سادہ خوراک کے ساتھ ایڈجسٹ کیا جاتا ہے" (م. ۔(220قارئین 
خود فیصلہ کریں کہ مصنف کس غلط فہمی میں مبتلا ہے۔ 


"'چوہوں کے ان الگ تھلگ: لاڈ پیار اور محفوظ, قریب سے جڑے ہوئے تناؤ میں کینسر کے لیے 
مصنوعی طور پر موروثئی حساسیت عطا کی گئی: پھر ان میں کینسر اصل میں کیسے پیدا ہوتے 
ہیں؟'' سوال کا جواب تلاش کیے بغیر, کاؤڈری (ص (350سے پوچھتا ہے۔ 


''چوہوں کی مخصوص قسموں میں مضبوط اعضاء کی مخصوص موروثی حساسیت کی 

بَا نماری لاعلس کو تفایان کی ہے فَوٰۃ سرطاق شراتیم کی ٹوعیت کے ارت مین امن تک ان 
خلیات حساس ہوتے ہیں۔ یہ چوہے پنجروں میں بہت پناہ گزین ہوتے ہیں۔ انہیں عام طور پر ایئر 
کنڈیشنڈ میں رکھا جاتا ہے۔ 
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کمرے اور ان کی خوراک نمایاں طور پر مستقل ہے۔ وہ کسی بھی معلوم جسمانی یا کیمیائی یا 
حیاتیاتی سرطان کے خطرے سے دوچار نہیں ہوتے ہیں" (م. -349 

۔(350کاؤڈری جان بوجھ کر اس حقیقت سے آنکھیں بند کر لیتا ہے کہ اصل جسمانی, کیمیائی اور 
حیاتیاتی سرطان وہ حالات ہیں جو اس نے خود ان غریب چوہوں کے لیے بنائے ہیں۔ ان میں انہیں ان 
کے قدرتی ماحول اور غذاثیت سے محروع کرناء انہیں الگ تھلگ اور ویران پنجروں میں بند کرناء انہیں 
پناہ دیناء لاڈ پیار کرنا اور ان کی حفاظت کرناء مصنوعی طریقے سے ان کی افزائش کرناء ایئر کنڈیشنڈ 
کمروں میں انہیں ہے پرواہ رکھنا اور انہیں کیسین, کارن اسٹارچ, روئی کے بیجوں کا تیل کھلاناء 
مصنوعی وٹامنز اور نمکیات۔ 


دوسری جگہوں پر, کاؤڈری تجرباتی اعداد و شمار کی دو جدولیں لاتا ہے تاکہ کینسر کی نشوونما 

میں (8)غذائی پروٹین اور ضروری امینو ایسڈز اور (ا)غذائی ٹ8اوٹامنز میں تبدیلی کے ذریعے تبدیلیاں 
ظاہر کی جاسکیں۔ اس کے بعد وہ مندرجہ ذیل تبصرے کرتا ہے: ''وٹامنز اور ضروری امینو ایسڈ کینسر 
کی پیداوار میں ردوبدل کر سکتے ہیں... ان اور دیگر نتائج کی وضاحت کرنا مشکل ہے۔ یہ خیال نہیں 
کیا جانا چاہیے کہ کمی یا ضرورت سے زیادہ غذا کا خاص مادہ براہ راست ٹشو پر کام کرتا ہے۔ نوپلاسٹک 
تبدیلی واقع ہوتی ہے" (ص ۔(401یہ واضح طور پر دستیاب ڈیٹا کا انکار ہے۔ یہ کہنے کے مترادف ہے کہ 
کسی فیکٹری کے تسلی بخش یا غیر اطمینان بخش آپریشن کا اس کو فراہم کیے جانے والے خام مال 
کی ہم آہنگی یا ہے قاعدگی سے کوئی تعلق نہیں ہونا چاہیے۔ 


کاؤڈری لکھتے ہیں اور پھر مزید کہتے ہیں: "ان نتائج پر انسان کے لیے کینسر سے بچاؤ کی کوئی 

خوراک تیار کرنا بالکل قبل از وقت ہو گاء جیسا کہ گرینسٹین (1947)نے بجا طور پر متنبہ کیا ہے." 
کاؤڈری لکھتے ہیں اور پھر مزید کہتے ہیں: "ایک چیز کے لیے انسانی زندگی کا دورانیہ ان سے بہت زیادہ 
ہے۔ تجرباتی جانور جو اس طرح کی فرضی غذا کی پابندی کرتے ہیں وہ کئی سالوں میں ممکن نہیں 
ہوں گے. بعض صورتوں میں تقریباا ایک چوتھائی صدی تک: سرطان پیدا کرنے میں تاخیر کے ادوار کے 
دوران'' (ص ۔(401 


اس کے باوجود: "جانوروں میں طویل عرصے تک کم خوراک کھانے سے یقینی طور پر کئی قسم کے 


''دستیاب اعداد و شمار بنیادی طور پر ٹیومر کے واقعات سے متعلق ہیں اور نہیں 
شروع ہونے کے بعد ان کی شرح نمو۔ میں چند مثالیں 
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جس کی نشوونما کو غذائی عوامل سے تبدیل کیا جاتا ہے وہ ناکافی ثبوت ہیں جن کی بنیاد پر 
ہمارے علم کی موجودہ حالت میں کسی بھی علاج معالجے کی بنیاد رکھی جائے'' (ص204)۔ ہمیں 
ایسا لگتا ہے کہ کاؤڈری ٹیومر کے واقعات کو کم کرنے میں دلچسپی نہیں رکھتا ہے؛ وہ دلچسپی 
رکھتا ہے۔ صرف کینسر کے علاج کے لیے علاج معالجے کی تلاش کے مسئلے میں اور وہ ہماری غذائی 
عادات کی اصلاح کے ذریعے نہیں بلکہ کسی فرضی گولی یا دوسری ایجنسی کے ذریعے۔ 


یہ جاننا دلچسپ ہے کہ سائنس دان آخر کب اور کہاں کینسر کی اصل وجوہات کو سمجھیں 

گے۔ اب تک انہوں نے تقریباً 400"'کارسنوجینک ایجنٹس" دریافت کیے ہیں, جن کے بارے میں کاؤڈری 
کہتے ہیں: "شاید ایک فیصد سے بھی کم ایسے کینسر جن کا ڈاکٹروں کو سامنا کرنا پڑتا ہے. وہ اصل 
کارسنوجینز, یا کینسر کے مجموعے کا پتہ لگانے کے قابل ہیں" (ص ۔(390 


اس کے خلاف ہم پہلے بی دیکھ چکے ہیں کہ کس طرح ''نارمل'' (غیر فطری) خوراک نے کینسر سے پاک 
چوبوں میں سے 100میں سے 80میں ٹیومر کو فروغ دیا اور ایک کیس میں 198میں سے 150 
میں۔ اس کی راشننگ نے پوری قوموں میں کینسر کی تعدد کو کافی حد تک روک دیا اور قدرتی 
غذائثیت کی طرف سے اس کی جگہ لے کر کینسر کی نشوونما کو مکمل طور پر روکا جا سکتا ہے۔ اس 
کا وقت دیگر تمام سرطانی جراثیموں کی فضول تحقیقات پر گزرتا ہے۔بلکہ وہ کینسر کی واحد وجہ 
ناقص غذائیت کو اپنے دیگر سرطانی عوامل میں شامل کرنے کے لیے بھی تیار نہیں ہے۔وہ اسے محض 
ایک "تبدیل کرنے والا"' عنصر قرار دیتا ہے اور ہے بنیاد دلائل سے اس کی تردید کرتا ہے۔ 


مہلک خلیوں کے روپے سے اب بھی پریشان ہو کر وہ لکھتا ہے (ص34): 


"یہ تقریباً یہ کہے بغیر چلا جاتا ہے کہ ایک ارسطہ: یا ڈارون, اگر وہ 

آج ہمارے ساتھ تھے. تمام حقائق کو جمع کرنے کے قابل ہو سکتے ہیں جیسا کہ ہم انہیں کینسر کے 
خلیات کے بارے میں جانتے ہیں اور ان کے مہلک رویے کی وضاحت فراہم کرتے ہیں۔ شاید آنے والے 
سالوں میں ایسا ہو جائے گا اور ہم سوچیں گے کہ ہم اتنے عرصے تک اندھے کیوں رہے۔ اس دوران, ہم 
یہاں اور وہاں تھوڑا سا سیکھنے میں پیشرفت کو روکتے ہیں۔"' لیکن میں یہ بتانا چاہتا ہوں کہ یہاں 
نہ تو کسی ارسطو کی ضرورت ہے اور نہ ہی ڈارون۔ ایک لمحے کے لیے اپنے وجود کو بھول کر, اپنی 
نگاہیں اس کی طرف موڑ لیں۔ 
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ستارے, سورج, چاند درخت اور پھول, ذہنی طور پر اپنے اسرار میں ڈوب جائیں اور یہ جان سکیں 
کہ پوری دنیا کس عین باقاعدگی کے ساتھ گھوم رہی ہے۔ کیا کوئی سائنسدان اس دنیا کو تباه کر کے 
اس کی جگہ اپنی دنیا بنا سکتا ہے؟ سائنسدان اس زندہ؛ اس چلتی ہوئی دنیا کو تباہ کر دیتے ہیں اور 
انسانیت کو اپنی تعمیر کی دنیاء اپنی روٹی, اپنے امینو ایسڈ؛ اپنے مصنوعی وٹامنز اور ان کے 
مصنوعی نمکیات کے ساتھ پیش کرتے ہیں۔ یہ جاننا دلچسپ ہے کہ آیا ان سطور کو پڑھنے کے بعد 
بھی سائنسدان اپنے علم کو زمین کی فطرت کی حکمت سے بالاتر رکھیں گے۔ 


مزید برآں کاؤڈری پر مہلک رسولیوں کے ہے ساختہ غائب ہونے کے بہت سے واقعات کا شمار 
کرتا ہے اور آخر میں مندرجہ ذیل نتائج اخذ کرتا ہے (صفحہ :(545 


۰ کچھ بہت چھوٹے پرائمری کینسر کبھی کبھار بڑے میں ظاہر ہوتے ہیں۔ 
چھاتی: پروسٹیٹ اور بچہ دانی میں نمبر۔ ان میں سے بہت سے ترقی نہیں کرتے سالوں تک اویکت 
رہتے ہیں یا خود بخود مکمل طور پر پیچھے ہٹ جاتے ہیں۔ 


.2 'تبدیلیاں: عام طور پر عارضی طور پر اچھی طرح سے تیار شدہ کینسر کے سائز میں 
کبھی کبھار نہیں دیکھی جاتی ہیں۔ یہ مہلک خلیوں کے حجم اور سٹروما کے حجم کو متاثر کرنے 
والے بہت سے عوامل کے آپریشن سے لایا جا سکتا ہے۔ 


+۰"مہلک ٹیومر کی قسم میں غیر واضح تبدیلیاں کبھی کبھار بغیر کسی واضح 
وجہ کے واقع ہوتی ہیں۔ 


.4ے لاپتہ ہونے کی کئی مثالیں ریکارڈ پر موجود ہیں۔ 
بچوں میں 85.۰٥٥0٥٥٤5٥ا٥۵٥٥٥0٥٥اان‏ میں سے کچھ میں یہ نامعلوم وجوبات کی بنا پر مہلک خلیوں 


کی ترقی پسند تفریق کے ساتھ منسلک ہے۔ 


.5 '"'کینسر کے مکمل رجعت کے چند تصدیق شدہ کیسز ہیں۔ 

بیان کیا گیا ہے جو کہ دیئے گئے علاج سے منسوب نہیں کیا جا سکتا۔ 

ظاہر ہے. کچھ قسم کے مہلک خلیات انتہائی غیر معمولی معاملات میں جسمانی میکانزم کے ذریعے 
کنٹرول ہوتے ہیں۔" 


ٹیومر کے اچانک رجعت کی وجہ کیا ہوسکتی ہے. اگر مریض کی غذائی عادات میں کوئی اتفاقی 
اور ناقابل تصور تبدیلی نہیں؟ کامیاب ہونے کا ایک ہی طریقہ ہو سکتا ہے۔ 
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کینسر کا علاج. ٹیومر کو سب سے پہلے انحطاط شدہ کھانے کی اشیاء سے محروع کیا جانا چاہئے. 
اور پھر اسے قدرتی غذائی اجزاء کی مقدار کو کم سے کم کرکے لفظی طور پر بھوکا اور مار دیا جانا 
چاہئے۔ ضرورت کی صورت میں. عام خلیات کو بھی ایک خاص مدت کے لیے نیم فاقہ کشی کی 
حالت میں رکھا جا سکتا ہے۔ ٹیومر کے غائب ہونے کے بعد وہ آسانی سے دوبارہ اپنی سابقہ طاقت 
پر بحال ہو سکتے ہیں۔ 


پکی ہوئی خوراک تیار کرنے کی محنت اور اخراجات ہیں۔ 
سراسر فضلہ کے سوا کچھ نہیں۔ 


جیسا کہ ہم پہلے ہی دیکھ چکے ہیں. حقیقی آدمی صرف کچی خوراک پر ہی جیتا ہے۔ دنیا میں 
استعمال ہونے والے تمام پکے ہوئے کھانے اور مشروبات ہے مقصد ضائع ہو جاتے ہیں۔ 

ان پر خرچ ہونے والی رقم ہے کار ضائع ہو جاتی ہے۔ پہلی نظر میں یہ بیان ناقابل یقین لگ سکتا ہے. 
لیکن یہ ایک سادہ سچائی ہے. جس کا ثبوت میں نے اپنے ذاتی تجرہے سے حاصل کیا ہے۔ 


شروع میں, ہم نے سوچا کہ ہمیں بڑھانا چاہئے 
اسی تناسب سے کچی غذائیت کا استعمال ہم نے پکے ہوئے کھانے کی کھپت کو کم کیاء لیکن ہمیں 
جلد ہی احساس ہوا کہ ہم سے غلطی ہوئی ہے۔ اگرچہ ابتدائی دور میں جسم کو ہونے والے مسلسل 
نقضنانات کو بحال کرتے اور اعغضاء کو فعال خلیات کی تازہ تکمیلون مۓ مضبوط کر کے ان کی تعمیز 
نو کے لیے قذرتی غذاقی اشیا کی نہک :َفایەھانگ تھن؛ لیکن بعدامین آشن مانگامین سریع کم 
آتی گی 


ہماری بیٹی انابیت کے کھانے کی کم مقدار پر ہم بھی حیران رہ گئے۔ اس کی ماں: غذائی قلت 

کے خوف سے اسے زیادہ کھانے پر مجبور کرتی تھی لیکن بچہ مسلسل ایسا کرنے سے انکار کرتا رہا۔ 
دھیرے دھیرے مجھ پر یہ بات واضح ہو گئی کہ خام حالت میں پھل اور اناج اعلیٰ ترین معیار کے 
انتہائی مرتکز غذائی اجزاء ہیں اور اس لیے ان میں سے بہت کم مقدار ہمارے جسم کی ضروریات کو 
پوری طرح سے پورا کرتی ہے۔ اس لیے کچا کھانے والے بچے کو کبھی بھی اس کی مرضی سے زیادہ 
کھانے پر مجبور نہیں کرنا چاہیے۔ یہ کوئی پریوں کی کہانی نہیں ہے جب ہم کسی ایسے شخص کے 
بارے میں سنتے ہیں جو مہینوں تک ایک تاریخ یا ایک اخروٹ کے آخر میں زندہ رہتا ہے۔ 


پکا ہوا کھانے والے پکے ہوئے کھانوں کی پلیٹوں پر اپنے آپ کو ریزہ ریزہ کر سکتے ہیں, کیونکہ ان میں 
لفظ کے مکمل معنی میں کوئی غذائیت نہیں ہوتی۔ 
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سبزی خور جانور اپنی باری میں بڑی مقدار میں گھاس کھاتے ہیں کیونکہ بڑی حد تک گھاس 
کھردری پر مشتمل ہوتی ہے۔ اس میں اصل غذائی اجزاء بکھری ہوئی حالت میں اور بہت کم مقدار 
میں ہوتے ہیں۔ 


وہ جانور دن میں کئی بار اپنی آنتیں خالی کرتے ہیں, جبکہ عام کچا کھانے والے کو دن میں 

صرف ایک حرکت کی ضرورت محسوس ہوتی ہے۔ ضرورت سے زیادہ پیٹ پھولناء پاخانے میں پھلوں 
کی بضم نہ ہونے والی باقیات کی موجودگی اور دن میں ایک سے زیادہ مرتبہ پاخانہ جانے کا مطالبہ 
زیادہ کھانے کی علامات ہیں جن سے معتدل کچے کھانے والے کو ضرور گریز کرنا چاہیے۔ پھلوں کی 
مقدار جو میں عام طور پر کھاتا ہوں اس سے زیادہ نہیں ہے جو پھل کھانے کا شوق رکھتا ہو۔ اس میں 
میں ایک دن میں ایک پلیٹ بھر مکئی کا سلاد شامل کرتا ہوں. جو قدرتی کھانے کی اشیاء کی کمی 
کی وجہ سے تمام پکانے والے کھانے والوں میں موجود غذائیت کے خلا کو ختم کرنے کا کام کرتا ہے۔ اس 
سادہ کرایہ میں کوئی جگہ نہیں ہے. یقینا. ان تمام انحطاط شدہ کھانے کے لیے جو میں نے پہلے لیا تھا۔ 


اگر پوری دنیا اچانک ہوش میں آجائے اور غذائیت کے فطری قوانین کو اپنا لے تو کیا تصویر 

ہوگی؟ یہاں تک کہ اگر پھلوں کی پیداوار اپنی موجودہ سطح پر برقرار رہتی ہے. بر ایک کو ایک پلیٹ 
بھر سبزیوں یا مکئی کے سلاد کی اجازت دینے کے بعد اور اس طرح پوری دنیا کی غذائثیت کی 
ضروریات کو پورا کرنے کے بعد, تمام جانوروں کے کھانے کی اشیاء غیر مطلوبہ زائد رہیں گی؛ چینی, 
چائے, کافی: کوکو, الکوحل اور غیر الکوحل والے مشروبات: تمباکو, مارجرین کے ساتھ ساتھ آج کل 
کھائی جانے والی دالوں اور اناج کا بڑا حصہ۔ 


آئیے اب دیکھتے ہیں کہ آخر اس تمام انحطاط شدہ خوراک کا کیا ہوتا ہے۔ 
جو اس وقت دنیا میں کھائی جاتی ہے۔ درحقیقت یہ تین طریقوں سے نمٹا جاتا ہے۔ 


٠ا‏ خصوصی خلیوں کی تکمیل میں کمی کی وجہ سے. 
حقیقی انسان اپنے اعضاء اور نظام کی کم از کم بڑی تعداد کو برقرار رکھنے کے لیے پکے ہوئے 
کھانے سے بننے والے طفیلی خلیوں کی ایک خاص تعداد کو برداشت کرنے کا پابند ہے۔ 


2جھوٹے آدمی کی طرف سے بہت زیادہ مقدار میں انحطاط شدہ کھانا کھایا جاتا ہے۔ 
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3۰قطع نظر اس کے کہ فرد صرف ایک جسم پر مشتمل ہے یا وہ دو جسموں کا مجموعہ ہے 

(جیسا کہ اس کے نسبتا پتلا پن یا مضبوطی سے ظابر ہوتا ہے). خوراک کا ہے کار حصہ, جو جسم میں 
نشے کے ذریعے داخل ہوتا ہے اور جو کہ خلیات کی ہم آہنگی کی طاقت سے باہر ہے. بس جل کر جسم 
کو مختلف راستوں کے ذریعے چھوڑ دیتا ہے۔ اس طرح ضائع ہونے والی خوراک کی مقدار کھانے پینے 
تچ آھیزانگی کل مفدا رکا ارک نتاعضہ ےت 


سوال کا سب سے افسوسناک پہلو یہ ہے کہ خصوصی خلبے قدرتی غذائی اجزاء سے حاصل 

ہونے والی توانائی کا ایک بڑا حصہ جھوٹے آدمی کے کھانے کی اشیاء کو توڑنے, خون کے بہاؤ میں جذب 
کرنے, ہموار کام کو یقینی بنانے کے لیے خرچ کرتے ہیں۔ خارج ہونے والے اعضاء اور پکی ہوئی کھانوں کے 
مضر اثرات کو جسم سے باہر نکالنے کے لیے۔ مثال کے طور پر, سارا دن لگاتار کام کرنے کے بعد, فعال 
خلیات تھوڑا آرام کے حقدار ہوتے ہیں۔ اس کے بجائے. وہ دن کے وقفے تک بستر پر ٹاس کرنے کے پابند 
ہیں تاکہ جسم سے ان اضافی کیلوریز کو باہر نکال دیا جائے جو جھوٹے آدمی نے لالچ سے جسم میں 
داخل کی ہیں۔ 


ماضی میں, مجھے پیٹو اور گوشت کی لت ایک غیر معمولی حد تک دی گئی تھی۔ اس کے 

نتیجے میں میں ساری زندگی ہے خوابی کا شکار رہا۔ مجھے یاد نہیں کہ کبھی آدھی رات سے پہلے سو 
گیا ہو یا ایک بار طلوع آفتاب کو دیکھنے کے لیے جلدی بیدار ہوا ہو۔ میں صبح تین یا چار بجے تک 
جاگتا تھا اور آٹھ یا نو بجے بھاری سر کے ساتھ اٹھتا تھا۔ خوش قسمتی سے کچا کھانے کے بعد میری 
ہے خوابی بالکل ختم ہوگئی لیکن اگر میں شام کو بڑا کھانا کھانے کی کوشش کروں تو صبح تک جاگنے 
پر مجبور ہوں۔ جب سے وہ 2سال کی تھی. انابیت کبھی رات کو نہیں جاگی۔ 


پکی ہوئی کھانوں میں پائے جانے والے وٹامنز اور نمکیات جھوٹے, مردہ: غیر متوازن اور نقصان 

دہ زین پکا: وا کھانا کوٹے ہوئے تعمیرائی سَمَان اور غلطاندذِھن کے سوا کچھ تہین نے۔ ایسے تعمیزانن 
مواد سے بننے والے بیکار خلیات عام خلیات پر ایک ناپسندیدہ بوجھ ہیں۔ ایسے ایندھن سے جو حرارت 
حاصل ہوتی ہے وہ ضرورت سے زیادہ اور نقصان دہ ہوتی ہے جب کہ اس سے پیدا ہونے والی توانائی 
(متحرک توانائی) ضرورت سے زیادہ اور بیکار ہوتی ہے۔ یہ توانائی کام کے اوقات سے باہر فیکٹری کی 
موٹروں کو ہے مقصد حرکت میں لاتی ہے۔ یہ دل کو اپنی عام شرح سے دوگنا کام کرنے پر مجبور کرتا 
ہے>۔یہ 
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باقی چیزوں کو پریشان کرتا ہے جس کی پوری فیکٹری کے اہم میکانزم کو سخت ضرورت ہوتی ہے. 
بجائے اس کے کہ انہیں تھکا دیا جائے اور بیکار ختم کر دیا جائے۔ ہے خوابی اس کے مضر اثرات کی ایک 
مثال ہے۔ 


کیا ہوتا ہے جب ناقص ڈاکٹرز موٹاپے کو کم کرنے کے طریقے تیار کرتے ہیں؟ وہ خوراک کی روزانہ 

کی مقدار میں ہمہ جہت پابندی کا منصوبہ بناتے ہیں. جس کے نتیجے میں ان کی ممنوعہ اشیائے 
خوردونوش کی فہرست میں اخروٹ: بادامء کشمش, کھجور: انجیر, کیلے جیسے ضروری اور انتہائی 
غذائیت سے بھرپور غذا شامل ہیں۔ دوسرے لفظوں میں, وہ زیر علاج شخص کا وزن کم کر کے اسے 
مزید کمزور اور کمزور کر دیتے ہیں اور اس طرح اس کی صحت کو شدید نقصان پہنچاتے ہیں۔ ایسی 
صورتوں میں انحطاط شدہ غذائی اجناس کی کمی سے جھوٹا آدمی محض اپنے کچھ ضرورت سے 
زیادہ ایندھن سے محروع ہو جاتا ہے. جب کہ قدرتی کھانے کی اشیاء کی پابندی سے عام خلیے کچھ 
انتہائی ضروری غذائی اجزا سے محروع ہو جاتے ہیں۔ اس کے بعد یہ ہوتا ہے کہ جھوٹا آدمی اپنی جگہ 
پر قائم رہتا ہے. جب کہ اصلی آدمی اور زیادہ کمزور ہو جاتا ہے۔ 


ہم محدود کے اثر کی ایک بہت ہی دل لگی مثال کے ساتھ ملتے ہیں۔ 
کینسر کے مطالعہ کے دوران خوراک. اس سوال پر بحث کرتے ہوئے کاؤڈری کا کہنا ہے: "یہ ظاہر ہے کہ 
چھاتی کے کینسر کے واقعات میں کمی, جو غذائی پابندیوں کی وجہ سے ہوتی ہے, کا تعلق چوہوں 
میں ڈمبگرنتی سرگرمی میں کمی سے ہے'' (00. ۔(398 .6 .اہم مزید کیا چاہتے ہیں؟ اس طرح 
چھاتی کے کینسر کی وجہ دریافت ہوئی ہے۔ اب یہ ڈاکٹروں کے لیے باقی رہ گیا ہے کہ وہ خواتین میں 
ڈمبگرنتی کی سرگرمیوں کو مکمل طور پر روک دیں تاکہ انھیں مکمل طور پر میمری غدود کے کینسر 
سے بچایا جا سکے۔ 


لیکن یقینی طور پر واقعی کیا ہوتا ہے اس کی ایک بہت آسان وضاحت موجود ہے۔ کیلوری کی 
مقدار کی سوچی سمجھی حد حیاتیات پر دو متضاد اثرات مرتب کرتی ہے۔ ایک طرف انحطاط شدہ 
کھانے پینے کی اشیاء کا محدود استعمال کینسر کی نشوونما کو روکتا ہے تو دوسری طرف قدرتی 
کھانے پینے کی اشیاء کا کم استعمال رحم کی معمول کی سرگرمیوں میں خلل ڈالتا ہے۔ 


میڈیکل سائنس ایسے ہی افسوسناک تضادات سے بھری پڑی ہے۔ جب ایک 
بعض بیماریاں غیر فطری خوراک کے نقصان دہ دھاروں کو اپنی طرف کھینچتی ہیں مریض کا 


جسم کسی اور بیماری سے جزوی قوت مدافعت حاصل کر لیتا ہے۔ مثال کے طور پر: وہ لوگ جو 
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٤ا٥٥‏ ٥٥ا٢٢٥٥3۲۲اور‏ بعض متعدی امراض کینسر کا کم شکار ہوتے ہیں۔ یہاں تک کہ کینسر کی 
مبینہ روک تھام کے لیے لوگوں کو مختلف بیکٹیریا کے اثر و رسوخ کا نشانہ بنانے کے لیے دیوانہ وار 
تجربات کیے گئے ہیں۔ 

یہی چیز ویکسینیشن کے دوران چھوٹے پیمانے پر ہوتی ہے. جب بیماری کی ہلکی شکلوں کو دلانے 
سے بچوں کو بعد میں سنگین حملوں سے محفوظ رکھا جاتا ہے۔ جس لمحے مرد فطری قوانین کے 
مطابق اپنے بچوں کی صحت کے تحفظ کا فیصلہ کر لیں گے, ایسے غیر فطری اقدامات غیر 
ضروری ہو جائیں گے. معصوع بچے خطرناک ٹیکوں سے آزاد ہو جائیں گے اور ویکسینیشن تاریخ 
میں گزر جائے گی۔ 


تجربات سے پتہ چلتا ہے کہ ایک بار جھوٹے آدمی کو بلایا گیا ہے۔ 
وجود, جزوی غڈائی پابندیان اس کی ترقی کو چیک کرتے کے قابل نہیں ہیں: یہاں تک کہ کھاتے پیئے 
کی اقان مین :-1015فراصن شرف تھی اس لہ کت کے لی کافی جد سسحَسارائس کو اس 
عفریت کو پرورش کا ایک دانہ فراہم کرنے سے ہوشیار ربنا چاہئے۔ میں نے اپنے پیروں کے جوڑوں کو 
تمام گاؤٹی کنکریشنز سے مکمل طور پر صاف کر دیا ہے. لیکن اگر کسی وقت مجھے گوشت کھانے کا 
موقع ملتا ہے. تو چند گھنٹوں کے بعد ہتھوڑے کی پھونک سے مجھے پتہ چلتا ہے کہ میرے انگلیوں کے 
جوڑوں میں یورک ایسڈ داخل ہو گیا ہے۔ میں اکثر یہ تجربات کچے کھانے پر اپنی پڑھائی کے ابتدائی 
سالوں میں کیا کرتا تھا۔ 


ظاہر ہے. یورک ایسڈ سے پاک ہونے والی جگہیں ابھی تک خالی ہیں اور ان تک پہنچنے کے راستے کھلے 
ہیں۔ جیسے ہی گوشت کا ایک لقمہ جسم میں داخل ہوتا ہے. یہ یورک ایسڈ میں تبدیل ہو جاتا ہے. 
جو پھر اپنی مقررہ جگہ پر قبضہ کرنے میں جلدی کرتا ہے۔ 


جھوٹے آدمی کے خلیے بھی آسانی سے پیچھے نہیں ہٹتے۔ وہ جھوٹ بولتے 

گھات لگا کر نیم مردہ. لیکن متوقع۔ جیسے ہی انحطاط شدہ خوراک کا ایک ٹکڑا ان تک پہنچتا ہے وہ 
دوبارہ زندہ اور بڑھنا شروع کر دیتے ہیں۔ 

جسمانی وزن کا کنٹرول مکمل طور پر قدرتی کھانے کی اشیاء کے حوالے کیا جانا چاہیے۔ وہ شخص جو 
تجویز کرتا ہے کہ بہت زیادہ پتلا ہونا آپ کی صحت کے لیے اچھا نہیں ہے درحقیقت: وہ آپ کو اپنے 
جسم کے بولڈ پن کو برقرار رکھنے کے لیے درجنوں کلو کے بیمار اور طفیلی خلیات کی پرورش اور 
پرورش کرنے کا مشورہ دے ربا ہے۔ اس کے ساتھ ہی جھوٹے آدمی کو مارنے کے ساتھ, قدرتی غذائیت؛ 
آہستہ آہستہ لیکن یقینی طور پر, حقیقی آدمی کے وزن کو فطرت کے ذریعہ مطلوبہ نارمل معیار تک 
بڑھا دے گی۔ 
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گوشت کے ان بیکار لوگوں سے چھٹکارا حاصل کرنے کے بعد وہ آدمی جو پہلے اپنے جسم پر 
40-0کلو کے بیمار خلیات سے بھرا ہوا تھا اور بغیر کسی سہارے کے ایک قدم بھی نہیں چڑھ سکتا 
تھاء اب وہ ایک بال بھی پلٹے بغیر پہاڑوں پر چڑھ سکے گا۔ ایسے شخص کو اپنے وزن میں تیزی سے 
کمی کی فکر نہیں کرنی چاہیے۔ اس کے برعکس, وہ اس پر خوش ہونا چاہئے. ایک سمجھدار انسان کو 
اپنے جسم پر بیکار گوشت کا ایک دانہ بھی برداشت نہیں کرنا چاہیے۔ مختصراً, ہر ایک کو آخر کار یہ 
سمجھ لینا چاہیے کہ پکے ہوئے کھانے کے ایک ایک لقمے کو اپنے جسم میں داخل کرنے سے وہ جھوٹے 
آدمی: اس کے ہے شرم دشمن. اس کے ظالم جلاد کی پرورش کرتا ہے۔ وہ تمام معلوم اور نامعلوم 
بیماریوں کو برقرار رکھتا ہے۔ وہ اپنی موت کی راہ ہموار کرتا ہے۔ 


پکا ہوا کھانے والے کی رائے میں اچھی صحت برقرار رکھنے کے لیے اچھا کھانا چاہیے۔ اس کی نظر 

میں خالی پیٹ کا مطلب بھوکا جسم ہے۔ وہ نہیں جانتا کہ پیٹ بھرا آدمی واقعی ایک بیمار آادمی 
ہے۔ اس کے معدے کو غیر فطری کھانے کی اشیاء کو مناسب وقت پر نکالنا مشکل ہو جاتا ہے۔ دوسری 
طرف کچے کھانے والے کا پیٹ ہمیشہ خالی ہوتا ہے یا کسی بھی صورت میں اتنا ہلکا ہوتا ہے کہ اسے 
وہاں کسی چیز کی موجودگی کا احساس نہیں ہوتا۔ وہ اپنی آنتوں کی بھر پور محسوس کرتا ہے. 
کیونکہ اس نے جو کھانا کھایا ہے وہ فورا منتقل ہو جاتا ہے۔ ضرورت سے زیادہ کھانا بھی اس کے پیٹ 
میں زیادہ دیر تک نہیں رہتا۔ یہ تیزی سے آنتوں میں داخل ہو جاتا ہے اور ہضم یا ہضم نہ ہو کر جسم 
کو کم سے کم نقصان پہنچائے بغیر جسم سے نکل جاتا ہے۔ 


اس لیے کچے کے پیٹ میں کبھی گیس نہیں بنتی۔ 
کھانے والا اگر زیادہ مقدار میں کھانا کھایا جائے تو آنتوں میں گیسیں پیدا ہو سکتی ہیں لیکن وہ عام 
راستے سے جسم سے نکلنے کی طرف مائل ہوتی ہیں۔ کچا کھانے والا غذائیت کے دو نظاموں کے 
درمیان فرق کو زیادہ واضح طور پر دیکھتا ہے جب وہ چند ماہ پرہیز کے بعد اچھا کھانا کھانے کی 
کوشش کرتا ہے۔ تب ہی وہ سوچتا ہے کہ وہ اس طرح کے بیمار اور دکھی وجود کو کیسے گھسیٹ 
سکتا تھا اور زندگی کے اس مکروہ انداز کو معمول سمجھتا تھا۔ 


پکا ہوا کھانے والے کی دوا مکمل طور پر ہے۔ 
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جیسا کہ ہم نے دیکھاء بیماریاں انسانی فیکٹری کے لازمی خام مال کی کھپیت سے وجود میں 

آتی ہیں۔ لہذاء صحت صرف اسی صورت میں بحال ہوسکتی ہے جب ان مواد کی سالمیت بحال 
ہوجائے۔ لیکن جدید میڈیکل سائنس کی ساری سرگرمی کی بنیاد کیا ہے؟ یہ بالکل کیا ہے جو ڈاکٹر 
انجام دیتے ہیں؟ وہ انحطاط شدہ کھانے پینے کی اشیاء مصنوعی وٹامنز نمکیات: ہارمونز اور زہریلے 
مرکبات کے ذریعے اس سالمیت کو بحال کرنے کی بیکار کوششیں کرتے ہیں: اور ساتھ ہی وہ تمام 
غدود اور اعضاء کو جو ناقابل تلافی نقصان پہنچا چکے ہیں اور ناکارہ ہو چکے ہیں: کو نکال کر پھینک 
دیتے ہیں۔ قدرتی خام مال کے ٹوٹنے کا نتیجہ۔ 


تمام بنی نوع انسان خوفناک جہالت کی حالت میں زندگی گزار رہے ہیں۔ کی رائے میں 

پکا ہوا کھانے والوں. پکی ہوئی چیزوں کا استعمال بالکل فطری چیز ہے. جب کہ فطرت کے قوانین 
کے مطابق پرورش ایک تجربہ ہے, اور اس میں ایک خطرناک تجربہ ہے۔ حقیقت میں؛ مردوں نے 
نادانستہ طور پر فطرت کے تیار کردہ پرفیکٹ بیلنس کو تباہ کر دیا ہے. اور ہزاروں سالوں سے وہ ایک 
نیا توازن: اپنا توازن تلاش کرنے کے لیے پکی ہوئی کھانوںء مصنوعی تیاریوں اور زہریلے مادوں کے 
ذریعے ہے ہودہ تجربات کر رہے ہیں۔ ان تجربات کے فوری نتائج وہ ہے شمار بیماریاں ہیں جو آج دنیا 
میں پھیلی ہوئی ہیں۔ 


جب میں لوگوں کو کچا کھانا اپنانے کی دعوت دیتا ہوں تو میں کوئی نیا تجربہ تجویز نہیں کرتا۔ 
اس کے برعکس, میں ان سے گزارش کرتا ہوں کہ وہ ان مضحکہ خیز تجربات کو روکیں جو ہمیشہ 
جاری رہتے ہیں اور زندگی کے فطری طریقے کی طرف لوٹ آئیں۔ 


لہذاء بشرطیکہ وہ عقل سے عاری نہ ہوء قاری کو اس ''نئے تجرہے“ کو انجام دینے اور اس کے 
نتائج سے آگاہ کرنے کا انتظار نہیں کرنا چاہیے۔ اسے فوری طور پر اپنے خطرناک تجربات بند کر کے 
معمول کی زندگی کی طرف رجوع کرنا چاہیے۔ 


ان تمام تجربات کی حتمی مصنوعات: کے شاہکار 
انسان کی تحقیقی تجربہ گاہیں, وہ گولیاں اور پاوڈر ہیں جن سے سائنسدان دنیا کو کھانا کھلانا 
چاہتے ہیں. جب کہ قدرت کی تجربہ گاہوں کا شابکار گندم؛ اخروٹ اور سیب ہیں۔ ہم سب کو ان 
دونوں میں سے ایک کا انتخاب کرنا چاہیے۔ تمام پکے ہوئے کھانے مصنوعی مادے ہیں۔ 
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اپنیں فطری خصوصیات سے محروم۔ ان میں اتنی ہی غذائیت ہوتی ہے جتنی وسیع پیمانے پر مشتہر 
کی جانے والی وٹامن گولیاں اور کھانے کے عرق۔ 


جانداروں کی بہت سی انواع ہیں, ان کے پاس نہ تو ڈاکٹر ہیں, نہ ہسپتال اور دواخانے؛ پھر بھی 

ان لوگوں کو چھوڑ کر جو انسان کی دیکھ بھال میں ہیں, وہ بیماریوں کا شکار ہوئے بغیر زندگی گزارتے 
ہیں اور اپنی جسمانی زندگی کے عین مطابق زندگی گزارتے ہیں۔ آئین. چند دنوں سے لے کر سینکڑوں 
سال تک مختلف ہوتے ہیں۔ اپنے جسم کی بہترین ساخت کی وجہ سے انسان کو اس زمین پر موجود 
کسی بھی مخلوق سے زیادہ لمبی اور صحت مند زندگی گزارنی چاہیے۔ یہاں تک کہ مکمل کچے کھانے 
کی غیر موجودگی میں ریکارڈ پر ایسی مثالیں موجود ہیں کہ مرد 150-180سال کی عمر تک پہنچ 
سکتے ہیں. محض ایسے حالات میں رہ کر جہاں کھانے کی اشیاء کے انتہائی انحطاط سے بچا جاتا ہے۔ 
حقیقت یہ ہے کہ زیادہ تر لوگ کم رہتے ہیں اس بات کا واضح اشارہ ہے کہ ان کے طرز زندگی میں کچھ 
غلط ہے جانور زیادہ تر پودوں کے سبز پتوں اور ڈنڈوں پر کھاتے ہیں۔ بنی نوع انسان کے پاس اعلیٰ ترین 
معیار کی انتہائی صحت بخش اور مرتکز غذائیت موجود ہے جو ان پودوں کے پتوں اور تنوں, تنوں اور 
شاخوں سے گزر کر ان کے بیجوں اور پھلوں میں جمع ہو گئی ہیں۔ 


اب وقت آگیا ہے کہ ماہرین حیاتیات یہ تسلیم کریں کہ وہ صحیح راستے سے ہٹ گئے ہیں اور 

اپنی تحقیقات غلط حلقوں میں کر رہے ہیں۔ مزید یہ کہ انہیں یہ اعتراف کرنا چاہیے کہ قدرتی غذائی 
اجزاء کے نقصانات کو مصنوعی تیاریوں سے پورا کرنا ممکن نہیں ہے۔ کہ زہروں میں مختلف اعضاء 
کے انحطاط کو بحال کرنے کی صلاحیت نہیں ہے۔ کہ ہمارے اعضاء اور غدود ہمارے جسم کے لازم و 
ملزوم حصے ہیں اس لیے انہیں مسخ یا ہٹایا نہیں جانا چاہیے۔ آج میں انہیں انسانی جسم کو تمام 
بیماریوں سے مؤثر اور حتمی طور پر نجات دلانے کا ایک بہت ہی آسان اور آسان طریقہ دکھا رہا ہوں۔ 
یہ جسم کے بیمار اور بیکار خلیوں کی تباہی ہے. غیر فطری خوراک کی سپلائی کو بند کر کے, اور ان کی 
جگہ صحت مند اور خصوصی طور پر تیار شدہ سیلز کی پیداوار کے ذریعے لے جانا۔ میرے دلائل کے 
صحیح ہونے کے لیے انہیں صرف چند ماہ کی محنت درکار ہے۔ 
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ڈاکٹروں اور ماہرین حیاتیات کا مقصد کیا ہونا چاہئے. اگر آزاد نہیں ہونا چاہئے؟ 
انسان کی بیماری سے؟ کچا کھانا اس مقصد تک پہنچنے کا راستہ ہے۔ 


انہیں فوراً اعلان کرنا چاہیے کہ آیا وہ درحقیقت ایک دیکھنا چاہتے ہیں۔ 

بیماری سے پاک دنیا. اگر وہ یہ ثابت کر سکتے ہیں کہ ان کا اپنا حساب قدرت کے بنائے ہوئے حساب 
سے زیادہ درست ہے اور دنیا بھر میں کچے کھانے والے اپنی صحت ثھیک ہونے کے بجائے بیماریوں کا 
شکار ہو جاتے ہیں تو میں اپنی کتابوں کے ساتھ میدان سے فورا ریٹائر ہو جاؤں گا اور پھر میرا سکون 
رکھو بصورت دیگر, وہ یقینا ہسپتالوں اور دواخانوں کے دروازے کھلے رکھنے کے لیے بنی نوع انسان 
کو بیماریوں کو برداشت کرنے پر مجبور نہیں کر سکتے۔ 


انہیں اپنے آپ کو اس سوچ سے ہم آبنگ کرنا چاہیے کہ اب سے 
پکے ہوئے کھانوں کی تیاری اور ان کی سفارشات کو مجموعی طور پر انسانیت کے خلاف جرم سمجھا 
جائے گاء اور زہروں کے ذریعے ''علاج"' کو پکا ہوا کھانے کے دور کا جادو سمجھا جائے گا۔ عقلمند اور 
انسان دوست ڈاکٹر فوری طور پر ان سفارشات کو روکیں گے اور لوگوں کو فطرت کے آرڈیننس کے 
تابع ہونے کی دعوت دیں گے۔ جس ڈاکٹر کے دل میں ضمیر کی چنگاری باقی ہے اس کے ہاتھ زہریلے 
مادوں اور مصنوعی وٹامنز کے نام لکھتے ہوئے کانپ جائیں اور پکی ہوئی اشیائے خوردونوش کے نام 
سن کر اس کے ہونٹ کانپ اٹھیں۔ ان کی کارروائیاں ہے گناہ لوگوں کو سزائے موت سنانے کے مترادف 
ہیں۔ اس کا احساس تماع والدین کو بھی ہو جائے۔ 


شاید میرے کچھ قارئین کو میری تحریر کا لہجہ پسند نہ آئے۔ میں 
ان کی رائے میں میرے تاثرات زیادہ سائنسی ہونے چاہئیں (ایک لاطینی اصطلاحات سے اراستہ جو 
زیادہ تر لوگوں کے لیے ناقابل فہم ہے)ء زیادہ مفاہمت کرنے والا (شکایت کرنے والا)ء زیادہ سنجیدہ 
(منافقانہ)ء زیادہ سمجھوتہ کرنے والا (ہے ایمان)ء زیادہ شائستہ (جھوٹ بولنے والا) اور زیادہ تدبر سے 
کام لینے والا۔ )۔ لیکن میں فیصلہ کن مخلص اور دلیر بننے کو ترجیح دیتا ہوں۔ اور میں ایسا ہی رہوں 
گا. خواہ مجھے ساری دنیا اپنے خلاف ہی کیوں نہ مل جائے۔ مجھے یقین ہے کہ تمام باشعور لوگوں کی 
طرف سے میری حمایت کی جائے گی اور آنے والی نسلوں کی طرف سے مجھے ثابت کیا جائے گا۔ 


میں چکن سوپ کی سفارش پر غور کرتے ہیں کی زردی 
انڈاء تلی ہوئی جگر یا پکا ہوا پھل ناکارہوں اور خاص کر چھوٹے بچوں کے لیے ایک مجرمانہ فعل ہے. 
میں کوئی بہتان تراشی نہیں کر رہا ہوں۔ نہ ہی 
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کیا میں ان تمام طبی آپریشنوں کو جادو سمجھتا ہوں جن میں موت کی دہلیز پر کھڑے مریض کی خون کی 
نالیوں کو قدرتی غذا کی مدد سے صاف کرنے کے بجائے اس کے دل کے پٹھوں کو مضبوط کرنے اور عطا کرنے 
کے لیے کیا میں حق کے خلاف گناہ کرتا ہوں؟ اسے لمبی عمر کی نئی پٹی دیتے ہیں وہ زہریلے جلن کے ذریعے 
اس کی نالیوں کو چوڑا کرتے ہیں. دل کے افعال کو "کوڑے کے کوڑے" سے متحرک کرتے ہیں خون کی مقدار 
کو خون بہانے یا تنزلی کے ذریعے کم کرتے ہیں اور مصنوعی طریقوں سے اسے پتلا کرتے ہیں۔ برچر بیٹر اور بہت 
سے دوسرے باضمیر سائنسدانوں نے بھی اس طرح کی کارروائیوں کو جادوء فریب اور بدمعاشی قرار دیا ہے۔ 


ہے شک میں ہے حیائی کا مجرم نہیں ہوں جب: میرے پر بھروسہ کرتے ہوئے 
ذاتی, انتہائی محدود ذرائعء میں بڑی محنت سے تحقیقات کرتا ہوں اور پھر, اپنی دریافتوں کی بنیاد پر 
میں اعلان کرتا ہوں کہ سائیٹولوجسٹ پاگل پن کے مجرم ہیں جب وہ پہلے قدرتی کھانے کی چیزوں میں 
ہزاروں غذائی اجزاء کو جلاتے ہیں اور خلیات کو انتہائی انحطاط کا نشانہ بناتے ہیں, اور پھر ضائع کرتے ہیں۔ 
ایک مصنوعی مادے کی دریافت کے ذریعہ ان خلیوں کو ان کے تمام کھوئے ہوئے میکانزم اور افعال کو واپس 
کرنے کی بیکار کوششوں میں لاکھوں عوامی پیسہ۔ 


آھے اکستالس کطوووفت ليو کاک سض سال سرک متسو فرفرت 

دیا تھا۔ سب سے پہلے, ان کے باضمے میں مدد کرنے اور ان کی طاقت کو برقرار رکھنے کے بہانے. اس نے انہیں 
کچے پھلوں سے منع کیا اور اس کے بجائے کمپوٹس اور "'غذائثیت سے بھرپور کھانے" کی سفارش کی۔ بعد میں 
ملیریا جیسی سفارشات کے نتیجے میں خود بخود نشہ اور خود بخود انفیکشن کے بارے میں, اس نے کوئینین 
کی خوفناک خوراکیں تجویز کیں اور پھر بھی بعد میں, ہے شمار امتحانات اور تجربات کے ذریعے, انتہائی 
سخت "ڈائیٹس'' اور مختلف ادویات کی بہت زیادہ مقدار۔ جدید اینٹی بائیوٹکس اس نے بچوں کو توانائی 
کے آخری ذخائر سے محروم کر دیا۔ ایسا ڈاکٹر یقیناً انتہائی گھناؤنے جرم کا مجرم تھاء حالانکہ اس نے سب کچھ 
غیر ارادی طور پر کیا تھا۔ اب:, تاکہ وہ دوسرے بچوں کے خلاف وہی جرم نہ دہرائے. ہمیں اس کے جرم کو گھر 
تک پہنچانا چاہیے اور اسے یہ احساس دلانا چاہیے کہ وہ انتہائی گھناؤنے جرم کا مجرم ہے۔ اگر وہ ادویات 
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میرے بچوں کو 14سال میں استعمال کیا گیاء ایک پوری فوج کو مکمل طور پر ختم کر دیا جائے 
گا. 


آج بھی پوزیشن کم و بیش وبی ہے۔ سائنس کے اس دور میں 
ترقی کرتے ہوئے., میں اب بھی ہے شمار کمزور, کمزور بچوں کو دیکھ رہا ہوں جن کی مائیں انہیں 
چاول: گوشت: انڈے: روٹی. شہد؛ مکھن اور پیسٹری کھانے پر مجبور کرنے کے لیے بر طرح کی 
ترغیب اور دھمکیوں کا سہارا لیتی ہیں, جبکہ ساتھ ہی وہ انھیں کھیرے اور ککڑیوں سے سختی 
سے منع کرتی ہیں۔ کیلے "بد ہضمی'' کے لیے. چیری اور انگور ''اسہال کا باعث"ء اور شہتوت اور 
خربوزے ''بخار کو جنم دینے'' کے لیے۔ میں کس طرح ہے حسی کے ساتھ اس افسوسناک حالت کو 
برداشت کروں؟ 


ہر کوئی جانتا ہے کہ انسانی جسم کی ساخت کتنی پیچیدہ ہے۔ مکئی کے ایک دانے کی بالکل وہی 
پیچیدہ ساخت ہوتی ہے۔ 

جب ہم اسے اگاتے ہیں تو یہ ایک فعال اور پھلتا پھولتا جسم بن جاتا ہے جو انسان کی طرح زندہ رہتا 
ہے اور سانس لیتا ہے., سوائے اس کے کہ وہ بات اور چل نہیں سکتا۔ 

ہزاروں مادے جو ہمارے جسم کے تمام چھوٹے اور بڑے اجزاء کے باقاعدہ کام کے لیے ناگزیر ہیں اپنی 
مطلوبہ مقدار میں اور انتہائی درست حساب سے اس میں جمع ہوتے ہیں۔ جب ہم زندہ گندم کو 
روٹی میں بدل دیتے ہیں, تو ہم اس میں موجود تمام مادوں کو اس کی راکھ کے علاوہ تباہ کر دیتے 
ہیں: مردہ نشاستہ اور چینی۔ ان راکھوں کو حقیقی غذائیت تصور کرتے ہوئے. ماں اپنے بچے کو دیتی 
ہے. لیکن وہ اسے زندہ گندم دینے سے ڈرتی ہے۔ 


اسی طرح دنیا کے تمام پکے ہوئے کھانے, جنہیں کم نظر لوگ اچھی غذا سمجھتے ہیں, بدبودار 
اور انتہائی موسمی راکھ کے ڈھیروں کے سوا کچھ نہیں۔ حیاتیات کے ماہرین نے ان میں جو وٹامنز اور 
سلیٹس دریافت کیے ہیں وہ غیر فطری: ہے جان مادے ہیں۔ 


جیسے ہی زندہ سبزی کے خلیے کو پکایا جاتا ہے. اس کی پرورش بند ہو جاتی ہے۔ یہ اپنی فطری 

حالت سے نکل کر مصنوعی چیز میں بدل جاتا ہے۔ جب ایک ماں اپنے چھوٹے بچے کو اپنی پہلی روٹی. 
خشک دودھ یا کوئی اور پکا ہوا سامان دیتی ہے تو وہ ان مصنوعی چیزوں کو استعمال کرکے اپنے بچے 
پر انتہائی ہے رحم اور غیر انسانی تجربات کرنے لگتی ہے۔ 


میڈیکل سائنس کی بنیادی خامی اس کی افسوسناک دور اندیشی میں پنہاں ہے۔ یہاں 
تک کہ کاؤذری خیسا تافو شائیٹووحَفت فانتاق: 
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زندہ اور کامل کھانے کی چیزیں جیسے گندم: بیج اور پھل "بلکہ مقامی نسل کی یکساں اور سادہ 
خوراک"۔ اس کے برعکس, وہ راکھ کے رنگین ڈھیروں کو دیکھتا ہے جو مرد کھاتے ہیں "دنیا کے کئی 
حصوں سے اکٹھے ہوئے کھانے کی ایک بڑی قسم'' (00. ,(220 .0 ٤٤ا‏ اور توقع کرتا ہے کہ کوئی 
ارسطو آئے گا اور اسے دکھائے گا۔ دونوں کے درمیان حقیقی فرق. 


علاج کے موجودہ نظام کو سختی سے چیلنج کرتے ہوئے. میں کرتا ہوں۔ 

کسی کے خلاف نفرت برداشت نہیں کرتے. میں صرف بغیر کسی استثنا کے تمام مردوں اور عورتوں 
کے لیے ایک گہرا ترس محسوس کرتا ہوں, کیونکہ وہ ان جرائم کا ارتکاب اپنے ہی افراد کے خلاف: اپنے 
رشتوں کے خلاف اور بنی نوع انسان کے خلاف انجانے میں اور بغیر سوچے سمجھے کرتے رہے ہیں۔ 
لیکن جو لوگ ان سطور کو پڑھ کر اپنی غلطیوں پر اڑے رہیں گے ان کی ہر ذہین انسان مذمت کرے 
گا۔ 


اب وہ وقت آ گیا ہے جب ماہرین حیاتیات کو ان میں سے کسی ایک کا انتخاب کرنا چاہیے۔ 
ان کے لیے دو راستے کھلے ہیں۔ یا تو انہیں فطرت کی ناقص حکمت کو قبول کرنا ہوگا اور انسانیت 
کو اس کے تمام مصائب سے ایک ہی وقت میں آزاد کرنا ہوگا یا پھر فطرت کے قوانین کو نظر انداز 
کرتے ہوئے اور صرف اپنے فیصلے پر بھروسہ کرتے ہوئے سفید روٹی کو زندہ گندم سے برتر سمجھنا ہوگاء 
اسے مصنوعی سمجھنا ہوگا۔ قدرتی سے افضل: اور پہلے کی طرح اپنے نقصان دہ تجربات پر قائم 
رہیں۔ پھر نتیجہ کیا نکلے گا؟ فرض کریں کہ موجودہ صورت حال کچھ اور نسلوں تک جاری ربی, اس 
دوران منشیات کی مقدار درحقیقت دگنی ہو گئی۔ مصنوعی وٹامنز کی تعداد چار گنا بڑھ گئی, ہر 
گھر ہسپتال اور ہر فرد ڈاکٹر بن گیا۔ ہمیں اس سب سے کیا حاصل ہونا چاہیے. جب ڈاکٹر خود کسی 
بھی دوسرے طبقے کے لوگوں سے زیادہ بیماریوں کا شکار ہو جاتے ہیں اور عام طور پر سب سے پہلے 
مر جاتے ہیں؟ 


دنیا کو گمراہ کرنے کی ساری ذمہ داری ان پر عائد ہوتی ہے۔ 
سرکردہ ماہرین: تحقیق حیاتیات اور طب کے پروفیسرز۔ عام ڈاکٹروں کو قصوروار نہیں ٹھہرایا جائے 
گاء کیونکہ وہ اپنے اساتذہ کی طرف سے سکھائی گئی باتوں کو عملی جامہ پہناتے ہیں۔ کسی انجینئر 
کو کبھی بھی کسی فیکٹری کی دیکھ بھال کی ذمہ داری نہیں سونپی جاتی اس سے پہلے کہ وہ اس 
کے کام کی تمام تفصیلات سے واقف ہو۔ یقینی طور پر لوگوں کے ایک گروپ کو کچھ ابتدائی سکریپ 
سے بھرنا ممکن نہیں ہے۔ 
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علم. من گھڑت قیاس آرائیاں. فرضی مفروضات اور متضاد نظریات, اور پھر انہیں ہزاروں زہروں؛ 
اذیت ناک الات اور دلفریب احکامات کے ذریعے اپنے ساتھیوں کی جانوں سے کھیلنے کی مکمل 
آزادی اور یہ سب کچھ بغیر کسی روک ٹوک کے۔ ایک لمحے کے لیے فرض کر لیں کہ دنیا کی تمام 
طبی کتابیں اور انسائیکلوپیڈیا درست ہیں۔ پھر؛ ان کو حفظ کرنے کے لیے ایک ڈاکٹر کو درجن بھر 
زندگیاں درکار ہوں گی اور پھر بھی وہ انسانی جسم میں کام کرنے والے لاتعداد عمل کا ہزارواں حصہ 
نہیں سمجھ سکے گا۔ 


اگر کوئی پرانی بیماری کا مریض سو ڈاکٹروں سے مشورہ کرے تو اسے سو مختلف نسخے اور 
سفارشات ملیں گی۔ ڈاکٹروں کے لیے محض تجربات اور اس میں سب سے زیادہ قصور وار تجربات 
کرتے ہیں۔ جیسا کہ جو لوگ اب ان کھلی سچائیوں کی طرف کان لگاتے ہیں, وہ کل اپنے کندھوں سے 
ذمہ داری نہیں بٹا سکیں گے۔ جب آج کے بچے وقت کے ساتھ بڑے ہو کر اپنے آپ کو خراب صحت اور 
نشے میں دھنسے ہوئے پائیں گے تو وہ تمام ماہرین حیاتیات: دنیا کے لیڈروں اور اپنے والدین سے 
حساب لیں گے اور یہ جاننے کا مطالبہ کریں گے کہ انہوں نے کیا قدم اٹھایا؟ ان انتبابات کو پڑھیں. کیا 
وہ پھر بھی سمجھتے تھے کہ ان کی حکمت فطرت سے بڑھ کر ہے؟ 


اگر وہ ایسا نہیں سوچتے ہیں تو انہیں قدرتی کھانے کی اشیاء کی تباہی کو فوری طور پر 
روکنا چاہیے۔ یہ قدرت کا پختہ حکم ہے جو کسی قسم کے سمجھوتے کو قبول نہیں کرتا۔ یہ پوری 
کائنات کا قانون ہے۔ 


لیکن آج, بنی نوع انسان شیطانوں کے مکمل تسلط میں زندگی بسر کر رہی ہے جنہوں نے اس 

زمین کو جہنم میں تبدیل کر دیا ہے۔ وہ شیطان٠‏ خوبصورت لڑکیوں کے ماسک پہن کر کھانے کی 
میزوں پر اور انسانوں کے برتنوں میں بیٹھ گئے ہیں۔ انہوں نے اس کے چہرے پر اور اس کی ٹھوڑی پر, 
اس کے بازوؤں اور اس کی ٹانگوں پر اس کی گردن پر اور اس کے کندھوں پر اوندھے منہ رکھے ہیں. 
اور اپنی جگہوں سے اس کے حواس پر ہے دریغ ہنستے ہیں۔ وہ اس کے جسم میں گھس گئے ہیں اور 
اس کے دل و جان میں بس گئے ہیں۔ 
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آج کا ”مہذب“ آدمی گزرے ہوئے زمانے کی بت پرستی کا مذاق اڑاتا ہے لیکن اسے یہ احساس 

نہیں کہ وہ ماضی کے بت پرستوں سے بدتر بت پرست ہے۔ پہلے زمانے میں مرد مختلف جانوروں 
کی تصویریں بناتے اور ان کی پرستش کرتے تھے۔ آج وہ ان جانوروں کو ذبح کرتے ہیں اور ان کی گندی 
لاشوں کی پوجا کرتے ہیں۔ 


آج اوت ۸اا اس کی ری شی ماسھاحزّشین 
پوریکھا اس کک رس نزک او کول تل خاقررت تح را ملک ودک نون 
کے چند قطروں کو دیکھ کر بیہوش ہو جاتی ہے, آرام سے میز پر خون آلود دل, جگر یا بھیڑ کے بچے کی 
چھاتی کو رکھ دیتی ہے اور اسے ٹکڑے ٹکڑے کر دیتی ہے۔ تمام ہے حسی, ایک لمحے کے لیے بھی غور 
کیے بغیر کہ غریب مخلوق سے صرف ایک گھنٹہ پہلے زندگی اور جیورنبل سے بھرا ہوا تھا۔ بچپن ہی 
سے مرغی یا بھیڑ کے بچے کو ذبح کرتے ہوئے دیکھتی تو وہ چھری کو یکساں ہے حسی کے ساتھ اٹھاتی 
اور بغیر کسی جھجھک کے, برہ کے دل کے ساتھ مل کر کاٹ دیتی۔ اس بچے کا دل,: پکا کر کھاؤ۔ فرق 
صرف اتنا ہے کہ اس کی آنکھیں ایک سے مانوس ہو چکی ہیں, لیکن دوسری سے نہیں, ورنہ قصائیوں 
کی دکانوں پر گائے کی لاشوں کے پاس لٹکتی انسانی لاشوں کو دیکھ کر وہ حیران نہ ہوتی۔ اور بھیڑ 


بنی نوع انسان اس وقت تہذیب یافتہ ہونے سے بہت دور ہے۔ 


جب تک انسان پکا ہوا کھانا کھاتے رہیں گے. زمین پر نہ تو حقیقی ترقی ہو سکتی ہے اور نہ ہی 
پائیدار امن۔ یہ پکا ہوا کھانا ہے جو دنیا کی تمام جنگوں اور قتل عام کو جنم دیتا ہے۔ 


یہ پکا کھانا ہے جو برے لیڈروں اور خطرناک آمروں جیسے ہٹلر؛ لینن: سٹالن وغیرہ یا عبدالحمید 

اور طلعت جیسے سفاک مجرموں اور ان کے پیروکاروں کو جنم دیتا ہے. جنہوں نے آرمینیا کی ایک 
آدھی پرامن آبادی کا قتل عام کیا اور دوسرے کو بھگا دیا۔ اپنے قدیم وطن سے آدھاء جہاں وہ ہزاروں 
سالوں سے رہ رہے تھے, ان کے کھیتی کے اوزاروں؛ ان کے گھروں اور ان کے گھروں کو لوٹتے اور لوٹتے 
تھے۔ 
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باغات, ان کے پہاڑ اور ان کی وادیاں: اور پھر ہے شرمی سے پوری "مہذب'" دنیا کی آنکھوں کے 
سامنے مکمل استثنیٰ کے ساتھ پریڈ کرنا۔ 


مکئی کی پیداوار میں مسلسل اضافے کے باوجود پوری دنیا میں اناج کی شدید قلت ہے۔ 


اس عجیب و غریب تضاد کی تین وجوہات ہیں: سب سے پہلے. پوری کھانے کی روٹی کو ہر 

جگہ سفید روٹی میں بدل کر: ہم اسے اس کی غذائیت کی آخری باقیات سے محروم کر دیتے ہیں۔ 
پھر ہم مصنوعی کھاد کی مدد سے پیداوار کی مقدار کو اس کے معیار کی قیمت پر بڑھاتے ہیں۔ آخر 
کار, جھوٹا آدمی اتنی تیزی سے ترقی کر رہا ہے کہ خوراک کی پیداوار میں اضافہ مانگ کے مطابق 
نہیں ہو سکا۔ 


اور زیادہ تر فصلی زمینیں گوشت اور دودھ کی صنعتوں کے مویشیوں کو پالنے کے لیے 
استعمال ہو رہی ہیں۔ 


پہلی نظر میں. مردوں کو ان ہے پناہ فوائد کی تصویر کشی کرنا مشکل ہو سکتا ہے جو 
انسانیت کو کچے کھانے سے حاصل ہو گی۔ 


تقریبا فورا ہی ہر بیماری ہمیشہ کے لیے ختم ہو جائے گی اور ہر اضافہ اور جرم روئے زمین سے 
مٹ جائے گا۔ 


اس کے ساتھ ہی زندگی کی توقع دو یا تین گنا بڑھ جائے گی اور اتنی شدت کی معاشی 
پیشرفت ہو گی جو سیکڑوں سال تک انسان کی دسترس میں نہیں ہو گی, اگر موجودہ حالات 
اسی طرح جاری رہیں۔ 


یہ دعوے حقائق ہیں نہ کہ افسانہ, اور مزید یہ کہ ان تمام فوائد کو بہت آسان طریقے سے 

حاصل کیا جا سکتا ہے۔ ہمیں بس اتنا کرنا ہے کہ فطرت کے ابتدائی قوانین کا احترام کیا جائے اور زندہ 
اور لازمی گندم کی تباہی کو روکا جائے۔ اگر کسی کے اندر زندہء فعال گندم اور جلی ہوئی روٹی کے 
درمیان فرق کو سمجھنے اور سمجھنے کی ذہنی ہمت ہوتی تو کوئی آسانی سے کچے کھانے والے اور 
پکی ہوئی روٹی کے درمیان فرق کا اندازہ لگا سکتا ہے۔ 


کھانے والا 
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آئیے اب دیکھتے ہیں کہ موجودہ حکمرانوں نے کیا رویہ اختیار کیا ہے۔ 

دنیا اور دیگر ذمہ دار حکام کی طرف سے ان اہم مسائل کی طرف۔ ان کے خطوط سے ظاہر ہوتا ہے کہ 
انہوں نے میری پہلی کتاب دلچسپی سے پڑھی ہے اور وہ اپنے آپ کو میرے خیالات سے عمومی 
ہمدردی رکھتے ہیں۔ میں نے کسی بھی حلقے سے ایک بھی متضاد آواز نہیں سنی۔ لیکن یہ کافی نہیں 
ہے۔ میری کتاب کوئی دلچسپ ناول نہیں ہے جسے ایک بار پڑھ کر ایک طرف رکھ دیا جائے۔ یہ ایک 
اآیسا حجم ہے جس میں ہماری دنیا کے اہم ترین اور فوری مسائل پر بحث کی گئی ہے۔ اسے بار بار 
پڑهٰنا چاہیے اورااین کے بَوعمل كوااضاط سے تقولا جانا چارۓ آوز گھنٹوں شورکرتا چارہے: 


اگر دنیا کے وہ حکمران کچے کھانے کو صرف ایک اور معمول کا سوال سمجھیں اور اپنے تمام 

سیاسی اور معاشی مسائل کی طرح اسے مزید مطالعہ اور غور و فکر کے لیے ”ماہرین“ کے سامنے 

پیش کریں تو یہ غلطی ہوگی۔ ہزاروں سالوں سے ہے شمار تجربات اور مطالعات ہوتے رہے ہیں لیکن 

وہ سب بری طرح ناکام رہے ہیں۔ آج, حکام کا یہ فوری فرض ہے کہ وہ لوگوں کو ان تباہ کن تجربات 

کو ختم کرنے اور اپنی معمول کی زندگی کی طرف لوٹنے کی ہدایت کریں۔ آج ہر باشعور انسان قدرتی 

7 غیر فطری, زندہ غذائیت اور ہے جان کھانوں کے مصنوعی,: ناقص مواد سے فرق معلوع کرنے کا 
ہر ہے۔ 


وہ شخص جو لاکھوں لوگوں پر راج کرتا ہے. وہ آسانی سے نہیں ہوسکتا 
ایک فرد اس کے اپنے فرد پر حکومت کرنا۔ 


کچے کھانے کے اصولوں کو مسترد کرنے کی صرف دو وجوہات ہو سکتی ہیں: عقل کی کمی اور 

قوت ارادی کی عدم موجودگی۔ کوئی تیسری وجہ نہیں ہو سکتی۔ باقی تمام "وجوہات" محض بہانے 
ہیں جو ان دو کوتابہیوں کو چھپانے کے لیے پیش کی گئی ہیں۔ ذمہ دار عہدوں پر فائز عزت دار لوگوں 
کو کسی کو یہ تاثر نہیں دینا چاہیے کہ ان میں ہمت اور اخلاقی درستگی کی کمی ہے۔ 


جو لوگ دو یا تین مہینوں سے مکمل طور پر کچے کھانے کی مشق کر رہے ہیں وہ کبھی بھی 
اپنے غیر معمولی طرز زندگی پر واپس آنے پر راضی نہیں ہوں گے. چاہے انہیں سہاروں کی طرف لے 
جایا جائے۔ وہ آدمی جو اپنے شخص کا خیال رکھتا ہے اور اس کی صحت اور تندرستی کی قدر کرتا 
ہے۔ 
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بچے ایک لمحے کی ہچکچاہٹ کے بغیر دو یا تین ماہ کا یہ "تجربہ" کریں گے۔ وہ رہنما جو اپنے لوگوں 
کی خوشی اور بہبود میں دلچسپی رکھتے ہیں (اگر کوئی ہے تو) انہیں اپنی ذاتی مثالوں سے تمام نوع 
انسانی کی خوشحالی کی راہ ہموار کرنی چاہیے۔ یہ انسانیت کے لیے ان کی سب سے مفید اور بہترین 
خدمت ہوگی۔ 


یہ کہنا کوئی مبالغہ آرائی نہیں کہ پکا ہوا کھاناء غیر فطری ہونا اور 

مصنوعی مادے: ہمارے خصوصی خلیات کے لیے غذائیت کا دانہ فراہم نہیں کرتے۔ مزید یہ کہ ان 
کی فراہمی کے لیے کیے جانے والے اخراجات اور پریشانیاں نہ صرف فضول خرچی ہیں بلکہ یہ انسان 
کے اعضاء اور درحقیقت خود انسان کی مکمل تباہی کا ذریعہ ہیں۔ کچے کھانے کے ابتدائی چند 
مہیتون مین حاضل ہوتے والا تغریہ بر ایگ کو ان :اناک کی سھجائی واطخ طور پر دکھا دک گا امن 
سوال پر تھوڑی دیر کے لیے غور کرنے کے قابل ہے۔ 


گزشتہ چند سالوں کے دوران کافی مقدار میں معلومات موجود ہیں۔ 

کچے کھانے سے حاصل ہونے والی کامیابیوں پر زمین کے کونے کونے سے پذیرائی ملی۔ اس معلومات 
سے ظاہر ہوتا ہے کہ دنیا بھر میں ہزاروں کی تعداد میں کچے کھانے والے منتشر ہیں. جن میں سے 
بہت سے سنگین بیماریوں سے شفا پا چکے ہیں اور اب وہ سب سے زیادہ خوشگوار زندگی گزار رہے 
ہیں۔ یہ لوگ نہ ماہر ہیں نہ سائنس دان۔ وہ محض پڑھے لکھے اور مہذب آدمی ہیں جو اپنی بصیرت 
اور فیصلے سے کچے کھانے کے اصولوں کو سمجھنے کے قابل ہوئے ہیں اور ضروری فیصلہ کرنے کی 


بدقسمتی سے: میری اشاعتوں کے پھیلاؤ کو کئی سنگین مشکلات کا سامنا کرنا پڑا ہے۔ ظاہر 

ہے کہ پوری دنیا میں لاکھوں مفت کتابیں تقسیم کرنا کسی ایک فرد کے اختیار سے باہر ہے۔ میں نے 
انگلستان اور امریکہ کے کئی پبلشرز کو درخواستیں دیں, انہیں اپنے ممالک میں اپنی پہلی انگریزی 
کتاب دوبارہ شائع کرنے کی دعوت دی۔ ان سب نے اعتراف کیا کہ کتاب دلچسپ اور مفید تھی. 
لیکن افسوس کا اظہار کیا کہ یہ ان کی اشاعت کے دائرہ کار میں نہیں آتی۔ یہ بات کافی قابل فہم 
تھی, کیونکہ اس کی اشاعت سے ان کی تمام دیگر ''غذاثیت" کتابوں کے خاتمے کا اشارہ ملتاء کیونکہ 
کوئی بھی کچا کھانے کے اصولوں سے واقف نہیں تھا۔ 
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ان پر ذرا سی توجہ دی ہے. آج کے لوگ اپنے مذموم مفادات سے آگے نہیں دیکھ سکتے۔ 


میں اس کے ذریعے دنیا بھر کے تمام معاشروں: مخیر تنظیموں,: مہربانوں اور عوامی جذبہ 

رکھنے والے انسان دوست لوگوں سے اپنی مہربان مدد کی اپیل کرتا ہوں۔ وہ میری اشاعتوں کو 
پھیلانے میں میری ہر ممکن مدد کریں۔ وہ میری کتابوں کی بیس, پچاس یا سو کاپیاں منگوا سکتے 
ہیں اور اپنی صوابدید پر تقسیم کر سکتے ہیں, یا تو بیچ کر یا مغفت دے کر۔ ہر کتاب زندگیاں بچا 
سکتی ہے. کسی سنگین بیماری سے لوگوں کا علاج کر سکتی ہے یا بچوں کے لیے خوشگوار مستقبل 
کے امکانات کھول سکتی ہے۔ موجودہ وقت میں اس سے بڑی انسانی قدر کی کوئی سرگرمی نہیں 
ہے۔ 


اگر مجھے 15سال پہلے ایسی کتاب کا فائدہ ہوتا تو آج میرے دو 
پیارے بچے زندہ ہوں گے۔ دوسری طرف: اگر دس سال پہلے میرا ذبن روشن نہ بوا ہوتا تو مجھے خود 
اب زندہ نہیں رہنا چاہیے۔ 
دنیا کے تمام لوگ اس وقت اسی حالت میں ہیں اور انہیں ہماری مدد کی سخت ضرورت ہے۔ انہیں 
جلد از جلد غذائیت کے صحیح اصولوں سے آشنا کرنا ضروری ہے۔ 


آج میں اپنی آنکھوں سے دیکھ رہا ہوں کہ کس طرح بعض ادارے غریبوں میں بہتر آٹاء چینی. 

خشک دودھ اور محفوظ گوشت تقسیم کرنے کے لیے ہے تحاشہ رقم خرچ کرتے ہیں۔ ایسی غیر فطری 
اور انتہائی تنزلی کا شکار کھانے پینے کی اشیاء لوگوں میں تقسیم کر کے وہ انجانے میں ایک سنگین 
ترین گناہ کا ارتکاب کرتے ہیں اور فطرت کے قوانین کی خلاف ورزی کرتے ہیں۔ اگر وہ ان بدقسمت 
لوگوں کی آنکھیں کھولیں اور انہیں کچا سبزی خور بننے کا طریقہ سکھا دیں تو وہ سب سے زیادہ 
نیک عمل کر رہے ہوں گے۔ 


تمام کھانے کے عادی افراد کے لیے. کالا سفید اور سفید سیاہ ہے۔ ایک وقت تھا جب یہ سمجھا 

جاتا تھا کہ زمین ساکن ہے جبکہ سورج اور ستارے اس کے گرد چکر لگاتے ہیں۔ اگر کسی نے اس کے 
پرسششن ھی ففظازر کیا تر اسۓ کغ نظرلرکوی نے لزان ھا لیا کرونک ان کی ار آکووں ک سافت 
زمین اپنی جگہ پر جمی ہوئی تھی. جب کہ سورج آسمان پر گھوع رہا تھا۔ 
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بالکل وہی ذہنیت آج بھی غالب ہے۔ انسان بظاہر اپنے جسم پر محسوس کرتا ہے کہ کھیرا اسے 
''نقصان پہنچاتا ہے" جبکہ دوگنا پکا ہوا سفید روٹی اور پالش شدہ چاول آسانی سے ہضم ہونے کی 
وجہ سے معدے کے افعال کو "منظم"' کرتے ہیں۔ لیکن وہ یہ نہیں سمجھتا کہ حقیقت میں ان 
روٹیوں اور چاولوں کا استعمال ہی اس کے معدے کی کمزوری کا اصل سبب ہے۔ درحقیقت کھیرا 
وہ غذا ہے جو اسے طویل عرصے تک ٹھیک کر دے گی۔ 


آج تمام بنی نوع انسان اس بات پر قائل ہے کہ جیسے ہی کوئی شخص کھاتا ہے۔ 
''غذائیت سے بھرپور"' کھانے کی چند پلیٹیں جب وہ بھوکا ہوتا ہے تو وہ اپنے جسم کی باقاعدہ 
ضروریات پوری کرتا ہے۔ لیکن لوگ یہ نہیں جانتے کہ اس شخص کے عام خلیے ان مردہ اور مصنوعی 
مادوں سے غذائیت کا ایک دانہ بھی نہیں لیتے اور پیٹ بھرنے کے باوجود وہ کافی بھوکا رہتا ہے۔ 


آج, تمام بنی نوع انسان اس بات پر قائل ہیں کہ صحت مند زندگی گزارنے کے لیے تحقیقی 
لیبارٹریوں میں حاصل کبے گئے پروٹین, وٹامنز اور منرلز کی غذائی قدروں کے مختلف سائنسی 
حسابات سے رہنمائی حاصل کرنی چاہیے۔ وہ یہ نہیں سمجھتے کہ زیادہ تر حسابات حقیقت میں 
مکمل طور پر غلط اور حقیقی تصویر کی نقصان دہ نمائندگی ہیں۔ 


آج جب کوئی بیمار ہوتا ہے تو اسے یقین ہوتا ہے کہ اس کے پاس سب کچھ ہے۔ ۱ 
اپنے آپ کو ٹھیک کرنے کے لیے ایک خاص زبر کو تلاش کرنا ہے جسے دوا کہتے ہیں۔ اس لیے وہ فورا اس 
حیرت انگیز مادے کی تلاش شروع کر دیتا ہے۔ لیکن وہ نہیں جانتا کہ ڈرگ تھیراپی اس پکے کھانے کے 
زمانے کا جادو ہے اور کوئی زہر کبھی کوئی مفید کام انجام نہیں دے سکے گا۔ اور نہ ہی وہ جانتا ہے کہ 
تمام بیماریاں صرف دو وجوہات کی وجہ سے ہوتی ہیں: قدرتی غذائثیت کی کمی کی وجہ سے عام 
خلیات کی مسلسل بھوک: اور غیر فطری: پکی ہوئی کھانے کی چیزوں اور دیگر زہریلے مادوں کے مضر 
اثرات؛ کوئی تیسری وجہ نہیں ہے. لہٰذاء اپنے آپ کو تمام بیماریوں سے ایک بار ہمیشہ کے لیے آزاد کرنے 
کا ایک ہی معقول طریقہ ہے۔ ہمیں غیر فطری کھانے پینے کی چیزوں اور ادویات سے مکمل پرہیز کرنا 
چاہیے, اور صرف قدرتی غذائیت (کچی سبزی خور) کے ذریعے اپنے خلیات کی ضروریات کو پورا کرنا 
چاہیے۔ 


ادویات: جنہیں عام طور پر بیماریوں کے علاج کا ذریعہ سمجھا جاتا ہے. درحقیقت خود ہی 
بیماریوں کا سبب ہیں۔ عام طور پر, یہ 
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مصنوعی مادے یا انفرادی غذائثیت میں کسی بھی علاج کی خصوصیات کو تلاش کرنا ایک خوفناک 
اور المناک غلطی ہے۔ پھر بھی یہ وہی غلطی ہے جو صدیوں سے بنی نوع انسان سے سرزد ہوتی رہی 
ہے۔ اس دنیا میں کوئی علاج معالجہ موجود نہیں ہے۔ بیماریاں پیدا کرنے والے صرف خاص عوامل 
موجود ہیں جن کے خاتمے سے تمام بیماریاں خود بخود ختم ہو جائیں گی۔ وہ عوامل ہیں پکا ہوا کھانا 
اور وہ زہر جن کا غلط نام دیا گیا ہے۔ 


آج کے انسان کو اپنی تہذیب پر بہت ناز ہے لیکن وہ واقعی مہذب ہونے سے بہت دور ہے۔ 

حقیقی تہذیب کو محض تکنیکی ترقی سے نہیں بلکہ فرد کے دماغ اور روح کی کشمکش سے 
برائیوں اور علتوں کی فتح, اور انسانی عقل کو توہم پرستی سے نکال کر ناپا جانا چاہیے۔ کھانے کی 
اپنی غیر معمولی خواہش کو پورا کرنے کے لیے آج کا انسان 80فیصد خالص قدرتی اشیائے خوردونوش 
کو آگ پر جلا دیتا ہے اور مصنوعی طور پر بیماریاں پیدا کر کے اپنی تباہی خود کرتا ہے۔ قوموں کے 
حکمران اپنی ذاتی خود غرضی اور غرور کی تسکین کے لیے پوری دنیا کے لوگوں کے درمیان نفرت اور 
دشمنی کے بیج بوتے ہیں اور ایک دوسرے کا قتل عام کرتے ہیں۔ 


حتیٰ کہ سائنس کے نمائندے بھی رحم اور انسانیت کے تمام جذبات کو ٹھکرا کر سائنس کے مقدس 
نام کو اپنے مذموم مفادات کے لیے استعمال کرتے ہیں اور ایسا کرتے ہوئے وہ لوگوں کو انتہائی ہے 
رحمی سے لوٹتے ہیں۔ 


جہالت اور پسماندگی کا سب سے نمایاں ثبوت 
آج کے "'مہذب'"' آدمی کا کینسر کے سوال پر اپنا نقطہ نظر ہے۔ کئی سالوں سے. وہ کچھ 
مخصوص کیمیائی مادوں میں ایسی سنگین آفت کی وجہ اور علاج تلاش کر رہا ہے, اور وہ 
ابھی تک اس ہے ہودہ جستجو کو جاری رکھے ہوئے ہے۔ 


اس سلسلے میں میں نے چار سال قبل دنیا کے کئی حکام کے سامنے اپنے ناقابل تردید ثبوت 

پیش کبے تھے۔ آج, میں ان ثبوتوں کو ایک بار پھر, مزید مفصل اور وسیع شکل میں پیش کرتا 
ہوں, جس کی بہت سی ٹھوس مثالوں سے وضاحت کی گئی ہے۔ صحت کی مختلف وزارتیں اور 
دیگر ذمہ دار حکام اس قدر لاتعلق اور لاتعلق کیوں ہیں؟ لوگ قدرتی کھانے کی اشیاء کی خوفناک 
تباہی کیوں جاری رکھتے ہیں؟ وہ کیوں 
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اپنی کتابوںء اخبارات اور جرائد کو جھوٹے وٹامنز اور مخصوص خوراک کی متضاد اور نقصان دہ سفارشات سے 


بھرتے رہیں؟ 
کہاں ہے انسان کا ضمیر اور احسان؟ کہاں ہے نام نہاد تہذیب؟ 


تہذیب پر مسلسل گفتگو کرنے والوں کو یہ ثابت کرنے دیں۔ 
وہ خود اتنے مہذب ہیں کہ وہ فطرت کے ابتدائی قوانین کو سمجھ سکتے ہیں اور سمجھتے ہیں کہ بنی نوع انسان 
کو تمام بیماریوں سے آزاد کرنے. زندگی کی توقعات کو دوگنا کرنے. معیار زندگی کو تین گنا یا چار گنا کرنے کا کیا 
مطلب ہے۔ 


اس سلسلے میں. دوسروں کے حقوق کی سب سے واضح غلط استعمال کی ایک بدقسمتی مثال دو سال 
قبل لاس اینجلس سے سامنے آئی۔ میری پہلی انگریزی کتاب پڑھنے کے بعد, کیلیفورنیا میں ایک خاتون, مسز ایچ. 
بلبیک: مکمل طور پر کچے کھانے والی خوراک کو اپناتی ہیں۔ 


خیال کے انسانی پہلو سے متوجہ ہو کر وہ کتاب کی 30کاپیاں آرڈر کرتی ہے اور اپنے دوستوں اور رشتے داروں میں 
اچھا پیغام پھیلانے کا فیصلہ کرتی ہے۔ اس دوران: یہ جان کر کہ جان مارٹن رینیک نامی ایک شخص لاس اینجلس 
کے میگزین ١۷٥‏ ٥٥ا''میں‏ کچے کھانے کی "مفید'' خصوصیات پر مضامین لکھتا ہے. اس نے اسے ایک خط لکھا 
اور اسے اپنے طریقہ علاج کے بارے میں بتایا۔ اور اس کے بعد اس کے اور اس کے شوہر دونوں کی ہر بیماری سے 


میری کتابیں پڑھنے کے بعد پوری دنیا میں بہت سے مریضوں نے کچا کھانا اپنایا ہے جس کے نتیجے میں وہ سر 

درد اور پیٹ کی خرابی سے لے کر دل کی بیماری اور کینسر تک بہت سی سنگین بیماریوں سے شفا پا چکے ہیں۔ وہ 
مریض, جنہوں نے برسوں سے انتہائی اعلیٰ تعلیم یافتہ "ماہرین" کے مشورے سے کوئی فائدہ حاصل نہیں کیا تھاء 
اور جن میں سے اکثر کو ناامید کیسز کے طور پر ہسپتالوں سے فارغ کر دیا گیا تھاء چند مہینوں میں ان کی صحت 
بحال ہو گئی ہے اور اب وہ اس قابل ہو گئے ہیں۔ فعال زندگی کی تمام برکات سے لطف اندوز ہوں۔ 


جو شخص پکا ہوا کھانا اور دیگر زہریلی چیزوں کو ترک کر دیتا ہے وہ تمام بیماریوں سے محفوظ رہتا ہے 
اور بیماریوں کی مسلسل لعنت سے پاک صحت و تندرستی والی سبز عمر کا یقین کے ساتھ انتظار کر سکتا ہے۔ 
اس کتاب کے اگلے حصے میں قارئین کو مل جائے گا۔ 
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ان متعدد خطوط کا انتخاب جو مجھے سابقہ مریضوں سے روزانہ موصول ہوتے ہیں جو اپنے 
تجربات بیان کرکے دوسروں کی مدد کرنے کے لیے ہے چین رہتے ہیں۔ اسی جذہے کے تحت مسز 


وہ شریف آدمی میری بی کتاب پر میرا حق نظر انداز کرتا ہے. لفظ نقل کرتا ہے۔ 

میری کتاب کے سرورق پر دیے گئے چھ میکسم میں سے ہر ایک لفظ کے لیے! انہیں فروری اور اپریل 
5 کے شماروں میں "'چلو جیتے ہیں" میں داخل کرتا ہے۔ 

میگزین میں "ایڈونچرز ان را فوڈز'' کے عنوان سے ایک مضمون کے حصے کے طور پر: پھر وہ 85کی 
قیمت پر اضافی معلومات فروخت کرنے کی پیشکش کرتا ہے۔ لیکن سب سے زیادہ دلچسپ بات یہ 
ہے کہ ایک تعارفی نوٹ میں میگزین کے ایڈیٹرز اس بات کی تصدیق کرتے ہیں کہ وہ مواد مضمون 
کے:مَصضتف کا ہے! لوگون کو "چلو جیٹے ہیں" جیسی اشاعت نہیں پڑھنی چاہیے۔ 


میگزین: جو مصنوعی وٹامنز اور ''ڈائیٹیٹک'' تیاریوں کے اشتہارات پر زندہ رہتا ہے۔ 


اب ایک دہائی سے زائد عرصے سے, میں نے سماجی زندگی کو ترک کر دیا ہے اور اپنے آپ کو ہر 

خوشی سے محروع کر رکھا ہے۔ میں اپنے خاندان اور اپنی ضروریات کے حوالے سے انتہائی سستی کا 
مظاہرہ کرتا رہا ہوں. لیکن میں نے ایک لمحے کے لیے بھی اپنی تمام بچت کو مطالعہ اور کتابوں کی 
شاک سن ضرت کرک مین کولئ ‏ شکفارت حم رسس تس 7دق 29ع :10:000کامان سن بت 
ہی سائنسی تنظیموں میں مفت تقسیم کر چکا ہوں۔ اور زمین کے تمام کونوں میں افراد۔ میں نے یہ 
قربانیاں پوری دنیا کو ایک خوشگوار اور قدرتی زندگی کا صحیح راستہ دکھانے کے لیے دی ہیں اور 
میں نے پیسے کے عوض ایسی نصیحتیں بیچنے کے خلاف دل و جان سے احتجاج کیا ہے۔ 


لیکن آج مسٹر ٥٥٦٥ ٢ك ٥٥‏ ۸ا[میرے خیالات اور میری باتوں کا منافع بخش استعمال کرتے 
ہوئے, لوگوں کو کھانے کا طریقہ دکھانے کے لیے 55ڈالر کی فیس کا مطالبہ کر رہے ہیں۔ 
قدرتی کھانے کی اشیاء! درحقیقت یہ سوال کا سب سے پریشان کن پہلو ہے۔ 

مسٹر رینیکے کے دو مضامین سے اقتباسات یہ ہیں: 
فروری, 1965 


جان مارٹن رینیکی کی طرف سے خام کھانوں میں مہم جوئی 
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امریکی پھل پیدا کرنے والا اور ایکسپلورر 


تمام حقوق مصنف کے پاس ہیں۔ 


[امضامین کی موجودہ سیریز میں مصنف اپنی رائے دیتا ہے۔ 
ذاتی تجربات پر مبنی, نیز بہت سے موسموں کے لوگوں کے درمیان رہتے ہوئے اور ان کا 
مطالعہ کرتے ہوئے ان کے بہت سے تجربات۔ 
ان کی خام خوراک اور صحت بخش پھل۔ ۔ایڈ۔ 


کچا کھانا ہی انسان کی خوراک کا واحد ذریعہ ہونا چاہیے۔ پکا ہوا کھانا کھانا ایک غیر فطری 

عادت ہے جسے اگر صحت کامل حاصل کرنا ہے تو اس دنیا سے ختم کرنا ضروری ہے۔ انسانی 
غذائیت صرف زندہ خلیات پر مشتمل ہونی چاہیے کیونکہ پکا ہوا کھانا ہی انسان کی تمام بیماریوں 
کی بنیادی وجہ ہے۔ کچا کھانا انسان کو تمام بیماریوں سے نجات دلاتا ہے اور انسانی زندگی کا 
دورانیہ 140سال یا اس سے زیادہ تک بڑھا دیتا ہے۔ 


نوزائیدہ بچے کو پکا ہوا کھانا کھانے کی عادت ڈالنا بدترین جرم ہے. کیونکہ یہ اس وقت ہوتا ہے 

جب اس کی تمام پریشانیاں شروع ہوتی ہیں (میرے "'کچا کھانے'' کے پہلے ایڈیشن کا سرورق 
دیکھیں)۔ ماہرین حیاتیات کو یہ ثابت کرنا ہوگا کہ قدرت نے ہمیں کھانے کی چیزیں پکائی ہوئی حالت 
میں پیش کہ کرتے مین غلطی کے ہے (ہلا ایڈیشنَعرفۃ َ(فذاوک عام'بچہ پکے ٹوٹ کھاتوں کے 
ذائقے سے نفرت کرتا ہے. جو صرف پکے ہوئے کھانے کے عادی کو بھوک لگتی ہے, بالکل اسی طرح 
جیسے افیون نشے کے عادی کو خوش ہوتی ہے۔ (پہلا ایڈیشن, صفحہ ۔(33کچن کی آگ اچھی کچی 
خوراک کی 90فیصد قیمت کو جلا کر تباہ کر دیتی ہے۔ (میرے پہلے ایڈیشن کا سرورق)۔ 


: اپریل, 1965 


پہلی نظر میں یہ ناممکن لگتا ہے کہ ہم صرف قدرتی کچا کھانا کھا کر خود کو تقریبا کسی بھی 
بیماری سے آزاد کر سکتے ہیں۔ لیکن حقیقت یہ ہے کہ "'ناقابل یقین'' آسانی سے ایک مکمل حقیقت 
بن جاتا ہے... (پہلا ایڈیشن. صفحہ ۔(45 


ماہرین حیاتیات اور ڈاکٹروں کا فرض ہونا چاہیے کہ وہ لوگوں کی حوصلہ افزائی کریں۔ 
قدرتی چیزیں کھانے کے لئے؛ غذائی اجزاء کو کھانے کی اشیاء کو الگ نہ کریں, بلکہ ہمیشہ انہیں 
ان کے قدرتی طور پر متوازن تناسب اور ان کی زندگی, کچی حالت میں تقریبا مکمل طور پر 
کھائیں۔ ڈاکٹروں اور ماہرین حیاتیات کو کبھی بھی الگ ہونے کی افادیت کے بارے میں بات نہیں 
کرنی چاہئے۔ 
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انفرادی غذائی اجزاء, لیکن مکمل خام کھانے کی ناگزیریت پر زور دینا چاہئے۔ 


عام طور پر غذائثیت کی پوری سائنس کو دو اہم نکات میں خلاصہ کیا جا سکتا ہے اور تمام 
بنی نوع انسان کی تشویش میں اضافہ کیا جا سکتا ہے: 


۰انسانی غذائثیت مکمل طور پر زندہ خام خلیات پر مشتمل ہونی چاہیے۔ 
صرف وہی کھانے پینے کی چیزیں جو زندہ خلیات پر مشتمل ہوتی ہیں انسانی جسم کی ضروریات 
کو پورا کرنے کے لیے ضروری تمام خصوصیات رکھتی ہیں۔ 


,2فطرت میں عام اور پسند سبزی والے جسم دونوں موجود ہیں۔ 
سب سے زیادہ کامل اور انتہائی غذائیت بخش سبزیوں کے جسم پھلوں. ہری سبزیوں: گری دار 
میوے: اناج اور جڑوں کی بہتر اقسام ہیں۔ 


مختصراء انسان کو مکمل صحت اس وقت حاصل ہوتی ہے جب وہ صرف کچا کھانا کھاتا 
ہے۔ وہ اس حد تک بیمار ہے کہ وہ پکا ہوا کھانا کھاتا ہے۔ اور وہ اس وقت مر جاتا ہے جب وہ خصوصی 
طور پر ایسی خوراک پر قائم رہتا ہے۔ (پہلا ایڈیشن. صفحہ ۔(24 


میگزین کے ایڈیٹر کا اختتامی نوٹ: 


فرائض کے دباؤ کی وجہ سے جناب کے لیے یہ ممکن نہیں ہو گا۔ 

خطوط کا جواب دینے کے لیے 55 ۔۴6٢ ٦٥٦٥‏ کی وصولی پر وہ آپ کو اپنی یومیہ خام خوراک کا مینو 
گائیڈ اور ریاستہائے متحدہ اور ٹراپکس کے لیے مکمل ہدایات کے ساتھ ترکیبیں بھیجے گا۔ یہ کتابی 
شکل میں نہیں ہیں۔ کو بھیجیں... ۔ایڈ۔ 


ہم نے بار بار اس حقیقت پر زور دیا ہے کہ تمام پھل, سبزیاں اور گری دار میوے تقریبا یکساں 
غذائی خصوصیات کے ساتھ اعلیٰ ترین معیار کی بہترین غذائی اشیاء ہیں۔ لہذاء تمام 'مینو گائیڈز" 
اور خام غذائثیت کی ترکیبیں کسی بھی سائنسی یا غذائی قدر سے خالی ہیں۔ یہاں تک کہ سب سے 
زیادہ جاہل شخص بھی اپنی بھوک اور ذائقہ کے حکم کے مطابق اپنا غذائی پروگرام بنا سکتا ہے۔ 


میگزین کا فروری کا شمارہ موصول ہونے پر. میں نے ایڈیٹر مسٹر کے کے تھامس کو ایک 
خط لکھاء جس میں یقین تھا کہ وہ مستقبل میں میرے حقوق کی حفاظت کرنے میں خوش 
ہوں گے: 
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1اپریل 1965 


3۶) ,٥5٥ا١۸۸96‏ ٠٢ا‏ ,.۸۷۶۰۰ ۱۷۰۱۷۰۲۲۱٢۲‏ 1133 ,۲605135 .کا ۵۷ک ۷۲۰ 
پیارے سر 


یہ حیرت کے ساتھ تھی کہ میں نے فروری کے نمبر ''چلو جیتے ہیں" میں مسٹر جان مارٹن 

رینیک کا ایک مضمون پڑھا جس کا عنوان تھا "ایڈونچرز ان را فوڈز". جہاں مصنف نے میری کتاب 
کے سرورق پر لفظ بہ لفظ نعرے نقل کیے ہیں, "کچا کھانے"ء اور ان کی نمائندگی اپنے مواد کے طور 
پر کی ہے۔ براہ کرم اپنے اگلے شمارے میں اس غلط فہمی کو دور کریں اور مستقبل میں اس طرح 

کے واقعات کو روکنے کے لیے براہ کرم اقدامات کریں۔ 


ارشاویر ٹیر ہووانیشین 


بدة سے, تقریبا ایک ماہ بعد مجھ مندرجہ ذیل غیر تسلی بخش جواب موصول 
ہوا جس میں مسٹر کو وائٹ واش کرنے کی ہر ممکن کوشش کی گئی تھی۔ 
6 کی ادبی ہے ایمانی: 


: 12مئی 1965 


ارشاویر تر ہووینسیان کاخ ایونیو 21۰پیشان اسٹریٹ: تہران. فارس۔ 


پیارے سر: 


آپ کے 21اپریل کے خط کے بارے میں ہم نے مسٹر جان مارٹن کو لکھا تھا۔ 
6> وضاحت کے لیے اور یہ وہی ہے جو اس نے ہمیں مشورہ دیا ہے۔ 


میں نے اپنے مضمون کی فروری کی قسط کو چیک کیا ہے اور معلوم ہوا ہے کہ میں نے کسی 

بھی جگہ مسٹر ٹیر ہووینسیئن کے نعروں کے کسی بھی حصے کو لفظ بہ لفظ نقل نہیں کیا۔ کچے 
کھانوں کے بارے میں میرے تمام بیانات میرے اپنے خیالات اور الفاظ ہیں جو 25سال کے تجرہے اور 
مطالعے سے جمع ہوئے ہیں۔ اگر میں نے ان سے ملتا جلتا کوئی بیان دیا ہے تو یہ محض اتفاق ہے نہ کہ 
جان بوجھ کر۔ 


مجھے لگتا ہے کہ میرے پاس ملک میں کچے کھانے کی کتابوں کا سب سے مکمل مجموعہ 
ہے. اور ان میں سے مجھے اس کے چھوٹے سے کتابچے کی ایک کاپی ملی ہے۔ 
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اگر میں اس سے نقل کرتا تو اسے کریڈٹ دیتا۔ مجھے یاد ہے کہ اس کا کتابچہ مجھے ایک دوست نے 
تقریباً ایک سال پہلے دیا تھا۔ اور یہ کہ میں نے مسٹر 5518٥‏ ٢۲٢۷۵٥]٦-٥٥آکو‏ ۶10بھیجے کہ وہ 
مجھے اپنے دوستوں کے لیے کچھ اور کتابچے بھیجیں۔ یہ تقریباً ایک ماہ پہلے کی بات ہے۔ آج تک میں 
نے مسٹر ٥۱٥۷٥۵٦۱٦55180‏ ٥٥۲سے‏ نہیں سنا ہے اور نہ ہی رقم۔ اگر وہ مجھے اپنے کتابچے نہیں بھیجنا 
چاہتا تو اسے میری رقم واپس کرنی چاہیے. کیونکہ میرا مطلب صرف شائستگی اور خام کھانوں کے 
فوائد کو پھیلانے سے ہے جس نے 25سال پہلے میری جان بچائی تھی۔' 


(دستخط شدہ) جان مارٹن رینیک "'حالات کے تحت اور اندر 

مسٹر رینیک کے بیانات کو دیکھتے ہوئے کہ انہوں نے آپ کی کتاب "را-ایٹنگ"' کے سرورق پر موٹو 
مناسب نہیں کیا ہم نے کوئی جواب نہیں دیا۔ 

لیٹس لائیو میگزین میں اصلاح۔ 


(دستخط شدہ) ۲٦0۱۸۵۸5۰‏ ۷ایڈیٹر-پبلشر۔ 

ان معمولی دلائل کے جواب میں میں نے درج ذیل خط بھیجا: 
7مئی 1965 

مسٹر کی تھامس,: ایڈیٹر پبلشر۔ پیارے سر: 


مجھے آپ کو یہ بتاتے ہوئے افسوس ہو رہا ہے کہ میں آپ کے 12مئی کے اپنے 21اپریل کے خط کے 
جواب کو تسلی بخش نہیں سمجھتا ہوں۔ 


سمجھتا ہوں اور اطمینان طلب کرنے کا حق محفوظ رکھتا ہوں۔ 


آپ مسٹر رینیک کے ذریعہ عوامی دھوکہ دہی کا جواز پیش کرنے کی کوشش کرتے ہیں. جو 
پانچ ڈالر فی ٹکڑا میں اپنے خیالات فروخت کرنا جاری رکھے ہوئے ہے۔ میری مہم کا بنیادی مقصد 
ایسی بھتہ خوری ہے۔ 


جہاں تک 10.00ڈالر کا تعلق ہے. جس کا مسٹر رینیک کا دعویٰ ہے کہ اس نے بھیجا ہے۔ 
مجھے کتابوں کے آرڈر کے ساتھ. مجھے یہ کہتے ہوئے افسوس ہے کہ مجھے ان کی طرف سے 
نہ پیسے ملے اور نہ ہی خط۔ 


۸۷۷ھ 
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یہ خط و کتابت اس وقت ختم ہوئی جب مسز بلبیک کافی مہربان تھیں جنہوں نے مجھے 

''چلو جیو'"' میگزین کا اپریل نمبر بھیجاء جس میں جیسا کہ اوپر دکھایا گیا ادبی ہے ایمانی کی اور 
بھی واضح مثالیں ہیں۔ میں یہ فیصلہ قارئین پر چھوڑتا ہوں کہ میری تحریر اور مسٹر رینیک کے 
مضامین کے درمیان "مماثلت'' اتفاقی ہے یا جان بوجھ کر۔ 


ایڈیٹر ذمہ داری کو اپنے کندھوں سے نہیں ہٹا سکتاء کیونکہ 
وہ میری کتاب سے پوری طرح واقف تھے جس کا کئی مہینے پہلے ان کے میگزین میں جائزہ لیا جا 
6 صرف بے بنیاد بہانوں اور الزام تراشیوں سے معاملات کو مزید خراب کرتا ہے۔ 
جہاں تک اس نے مجھے بھیجے جانے والے دس ڈالر کے غیر متعلقہ سوال کے بارے میں میں عوامی 
طور پر بینک کا نام جاننے کا مطالبہ کرتا ہوں یا اس نے مبینہ طور پر مجھے کس ذریعہ سے رقم بھیجی 
ہے. جس کے بارے میں مجھے کچھ بھی معلومات نہیں ہے۔ 


زمین کے چہرے سے دور. بنی نوع انسان کو واضح طور پر یہ جان لینا چاہیے کہ پکا ہوا کھانا کسی 
بھی طرح کی غذائیت فراہم نہیں کرتا اور وہ انسان گوشت خور نہیں ہے۔ اس کے علاوہء بر شخص 


کو جو چاہے اور جس شکل میں چاہے کھائے۔ یہ مکمل طور پر انفرادی ذائقہ کا معاملہ ہے۔ 


ہمارے "ڈائیٹیشینز" نے لوگوں کے دماغوں کو ترکیبوں اور مینو کی لمبی فہرستوں سے اس 

قدر الجھا دیا ہے کہ بہت سے لوگوں کا خیال ہے کہ میں بھی "ماہرین' کے اس بھائی چارے سے تعلق 
رکھتا ہوں, اور اس لیے وہ اکثر مجھ سے کھانے کا پروگرام پوچھنے کے لیے لکھتے ہیں۔ قدرتی خوراک. 
یہاں میں ان سب کو اجتماعی جواب دینے کا موقع حاصل کرنا چاہتا ہوں۔ 


اس کے بعد کوئی خاص غذائی پروگرام نہیں ہونا چاہئے. 
کسی کے لیے سفارشات یا نظام الاوقات۔ انسان کو چاہیے کہ وہ جو چاہے کھائے, جب چاہے اور جتنا 
اس کی بھوک کا تقاضا ہو بالکل اسی طرح جیسے دوسرے تمام جاندار کرتے ہیں ایک چیونٹی 
سے لے کر ہاتھی تک: دوسرے جانوروں کو: تاہمء عام طور پر ایسی چیزوں سے سیر ہونا پڑتا ہے جو 
آسانی سے ہو ان کے لیے دستیاب؛ سہ شاخہ: گھاس کا موازنہ کریں. 
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٥اوہہ6‏ لا ۲۲۹٥5۱38160‏ ۱۷۸۷۸۶۰۳۱۱۲۰ 
پہاڑی جھاڑیاں: درختوں کے پتے اور صحرائی کانٹے اناج گری دار میوے. سبزیاں اور پھل۔ 


کچا کھانے والا دن میں ایک بار یا دس بار کھا سکتا ہے۔ وہ کھانا کھلا سکتا ہے 
ایک قسم کے پھل یا سو قسم پر۔ صحت کے نقطہ نظر سے اس سے کوئی فرق نہیں پڑتاء کیونکہ ہر 
ایک کچی سبزیوں کی خوراک الگ الگ لی جاتی ہے جو اپنے آپ میں مکمل غذائیت فراہم کرتی ہے۔ 
کچے کھانے والے کی رہنمائی ''سائنسی'' یا "'غذائی'' سفارشات کی فہرستوں سے نہیں, بلکہ اس کی 
بھوک اور تالو کے تقاضوں سے ہونی چاہیے, جو قدرتی غذائی اجزا کے انتخاب میں ہمیشہ اس کے بے 
تکلف رہنما رہیں گے۔ سب سے یقینی, محفوظ اور آسان طریقہ یہ ہے کہ ہم اپنے کھانے کو اس حالت 
میں کھائیں جس میں قدرت نے اسے اپنے دانتوں تلے کچل کر تیار کر کے ہمارے سامنے پیش کیا ہے۔ 
لیکن اگر کسی کے پاس سلاد اور دیگر مخلوط پکوان بنانے کا وقت اور فرصت ہو تو وہ ضرور کھائے 


تیاری کے فورا بعد ورنہ وقت گزرنے کے ساتھ ساتھ انسان کھانے پینے کی چیزوں کے نئے انحطاط کی 
طرف گامزن ہو جائے گا۔ 


لوگوں کو اب ایسی کتابیں نہیں پڑھنی چاہئیں جو انفرادی بیماریوں تشخیص, علاج؛ 

ادویات: وٹامنز منرلز پروٹینز, ہائیڈرو تھراپی: الیکٹرو تھراپی اور اسی طرح کے دیگر مضامین سے 
متعلق ہوں, کیونکہ تمام بیماریاں ایک عام وجہ سے پیدا ہوتی ہیں اور ان کے علاج کا ایک ہی طریقہ 
ہے . 


بہت سے سبزی خور, اور یہاں تک کہ غیر سبزی خور, جو کھانے کی کوشش کرتے ہیں۔ 

معمول سے تھوڑا زیادہ پھل اپنے آپ کو کچا کھانے والے مانتے ہیں۔ تاہم کوئی بھی اپنے آپ کو کچا کھانے 
والا نہیں سمجھ سکتا اگر وہ مہینے میں ایک بھی پکا ہوا کھانا کھا لے کیونکہ اس طرح وہ کبھی بھی 
بیماری سے مکمل طور پر آزاد نہیں ہو سکے گا۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ کچا کھانے کے ابتدائی مراحل میں 
بیمار خلیات کی ایک خاص تعداد سستی کی حالت میں گر سکتی ہے اور اس حالت میں اپنے وجود 
کے گائع خر لک طول دے سکئن ہے این کے رگاس ول میں سترف ایک رکا زوا کھاتا نہیں تار زفڈ 
کرنے اور انہیں دوبارہ بڑھنے کا موقع فراہم کرنے کے لیے کافی ہو سکتا ہے۔ جیسے ہی کوئی کچا کھانے والا 
پکے ہوٹے کھانے کا ایک لقمہ لیتا ہے. وہ یقینی طور پر ان بیمار خلیوں کو تازہ غذاثیت فراہم کرتا ہے اور 
انہیں نئی زندگی عطا کرتا ہے۔ چنانچہ جب کوئی شخص اپنے آپ کو بیماریوں کی لعنت سے مکمل 
طور پر آزاد نہ کر سکے تو اسے لازم ہے۔ 
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ان کبھی کبھار ہونے والی غلطیوں میں اور کسی اور سہ مابی میں وجہ تلاش کریں۔ ان ڈیفالٹس 
کا کوئی جواز نہیں ہو سکتا۔ 


مکمل کچے کھانے کے خلاف سب سے ہے بنیاد دلیلوں میں سے ایک. 
جو بعض اوقات بعض شمالی ممالک اور خاص طور پر انگلینڈ سے مجھ تک پہنچتا ہے.ء موسمی 
حالات کا تفاوت ہے۔ جب تک انسان مٹھی بھر کچے اناج کو تلاش کرنے کے قابل ہے. کسی بھی ملک 
میں قدرتی غذائیت کی کمی کا سوال ہی پیدا نہیں ہو سکتا۔ اس کے علاوہء اس حقیقت کے پیش 
نظر کہ پکا ہوا کھانا انسانی جسم کو کم سے کم غذائیت فراہم نہیں کرتاء اگر لوگ اپنی پرورش اور 
زندگی کو برقرار رکھنے کا انتظام کریں تو دنیا کے تمام خطوں میں خوراک کی وافر مقدار ہونی چاہیے۔ 
ہماری خوراک سے پکے ہوئے کھانوں کو ختم کرنے سے. ہم اپنی غذائیت کی غذائی قدر سے کسی چیز 
کو کم نہیں کرتے۔ اس کے برعکس,: ہم خود کو زہریلے اور نقصان دہ مواد سے آزاد کرتے ہیں۔ ان 
سچائیوں کا مکمل مفہوم وہی شخص سمجھ سکتا ہے جس نے کئی سالوں سے کچے کھانے کے فوائد 
حاصل کیے ہوں۔ وہ تمام "سائنسی'' نظریات جن کے ذریعے ماہرین حیاتیات پکے ہوئے کھانے کو 
غذاثیت کے طور پر پیش کرنے کی کوشش کرتے ہیں وہ ہے بنیاد قیاس آرائیاں اور فضول فریب ہیں۔ 


جیسا کہ معاملات کھڑے ہیں اس وقت کچھ ممالک ہیں۔ 
جہاں لوگ اشیائے خوردونوش کی ''قلت'' سے دوچار ہیں اور فاقہ کشی کے مسلسل خطرے میں 
ہیں. جب دنیا میں فراوانی لانے کے طویل انتظار کے معجزے کو پورا کرنے کے لیے ایک سرکاری اعلان 
کی ضرورت ہے۔ بدقسمتی سے, یہ سادہ اور صاف اعلان کہ کھانا پکانے سے قدرتی غذاؤں کو نقصان 
پہنچاتا ہے اور انہیں نقصان دہ مادوں میں تبدیل کر دیتا ہے. اس حقیقت کے باوجود کہ 1963میں. 
میں نے اس ناقابل تردید حقیقت کو تمام سرکردہ حکام اور علمائے کرام کی توجہ دلایا تھا۔ دنیا. یہ 
اس بات کا دلکش اشارہ ہے کہ آج انسانیت جہالت: تعصب,. توہمات اور گھناؤنی علتوں میں کتنی 
گہری ڈوبی ہوئی ہے۔ تہذیب اور ترقی جیسے الفاظ کھوکھلے ہو جاتے ہیں جب ان کا اطلاق ان لوگوں 
پر کیا جاتا ہے جو تمام کہے اور لکھے جانے کے باوجود یہ تسلیم کرنے سے انکاری ہیں کہ کھانا پکانا ایک 
غیر فطری اور نقصان دہ عمل ہے۔ 
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ان کا کہنا ہے کہ ماہرین حیاتیات نے اپنے علم میں شاندار پیش رفت کی ہے۔ مجھے لگتا ہے 

کہ وہ جتنا آگے بڑھیں گے, اتنا ہی انہیں یہ احساس ہونا چاہیے کہ وہ کچھ نہیں جانتے۔ اور جب وہ 
اس مرحلے پر پہنچ جاتے ہیں جہاں وہ آزادانہ طور پر یہ تسلیم کرتے ہیں کہ فطرت کی حقیقی 
حکمت کے خلاف ان کا اپنا علم ایک بنگامہ خیزی سے زیادہ نہیں ہے تو یقینا یہ تسلیم کیا جا سکتا 
ہے کہ انہوں نے واقعی کچھ سیکھا ہے۔ 


یہ ان ماہرین حیاتیات میں سے نہیں ہے جو "'عصری علم اور سیکھنے میں ڈوہے ہوئے ہیں" کہ 

ہم قابل احترام بزرگوں سے ملتے ہیں جو 140یا 150سال کی عمر تک زندہ رہے ہیں۔ ایسے لوگوں سے 
ہم تعلیم کے عظیم مراکز سے کافی فاصلے پر فطرت کی گود میں ملتے ہیں جہاں وہ منشیات اور 
ضرورت سے زیادہ انحطاط پذیر کھانے کی چیزوں سے ہونے والے نقصانات سے جزوی طور پر محفوظ 
رہتے ہیں۔ ان کی زندگی کتنی لمبی اور صحت مند ہو گی. اگر انہیں اس جزوی تنزلی سے بھی بچا لیا 
جائے جس کا اس وقت ان کی خوراک ہے۔ جو چیز مجھے میڈیکل سائنس کے تقریباً بر موجودہ تصور 
کو چیلنج کرنے کا حق اور ہمت دیتی ہے وہ حقیقت یہ ہے کہ 100فیصد کچا کھانا تمام بیماریوں کا 
فوری طور پر اور ایک ساتھ خاتمہ کرتا ہے۔ ٹیسٹ: اور آپ کو یقین ہو جائے گا. 


جب میں ان تمام لوگوں کو قاتل اور مجرم سمجھتا ہوں جو کسی نہ کسی بہانے یا کسی اور 

طرح سے بیماروں اور ناقص غذاؤں یعنی تازہ سبزیوں اور پھلوں کو منع کرتے ہیں جو ان کی کھوئی 
ہوئی صحت کو بحال کرنے کا واحد موثر ذریعہ ہیں میں کوئی مبالغہ آرائی نہیں کر رہا ہوں۔ . اپنی 
افسوسناک جہالت کے ذریعے وہ ''سیکھے ہوئے سائنس دان" اٹیلا یا بٹلر سے زیادہ قتل عام کرتے ہیں۔ 
وہ اپنی احمقانہ سفارشوں سے لاکھوں لوگوں کو دن دہاڑے قتل کر دیتے ہیں بغیر کسی راحت اور 
مہلت کے۔ اسی طرح کے ہے ہوش مجرموں میں ادویات: مشروبات: تمباکو؛ ریفائنڈ فلور: روٹی. 
گوشت,: کنفیکشنری: چینی: چائے, کافی اور ان جیسی دیگر نقصان دہ مصنوعات کے تمام 
مینوفیکچررز اور ڈسٹری بیوٹرز شامل ہیں۔ ایسے غیر فطری. انحطاط شدہ مادے بنانے والی بر فیکٹری 
انسانیت کو ایٹم بم سے زیادہ نقصان پہنچاتی ہے۔ 
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میں تمام انسان دوست لوگوں سے اپیل کرتا ہوں کہ وہ ان سچائیوں کو بولے جانے والے الفاظ 
اور میری اشاعتوں کے ذریعے پھیلانے میں میری مدد کریں۔ 


وہ کچے کھانے والے جو اپنی بیماریوں سے شفا پا چکے ہیں ان کی ایک خاص ذمہ داری ہے کہ وہ 
اپنں صحت یابی کی تفصیلات پریس اور تمام ذمہ دار حکام کے سامنے رکھیں۔ 


آفرسن اف 2ر 2ن 2ات2 اصدالت اظاظکالون مو ماف 
کریں اور یہ جاننے کا مطالبہ کریں کہ حکام اپنی سستی کا مظاہرہ کیوں کر رہے ہیں۔ 


تیسرا حصہ 
6 )-:]/۸۸۷کی کامیابیاں 


بہت سے قارئین مجھے خطوط لکھتے ہیں تاکہ مجھ سے کچے کھانے سے حاصل کی گئی کامیابیوں 
کے بارے میں پوچھیں۔ ان کے تجسس کو پورا کرنے کے لیے مجھے انھیں کچھ متعلقہ معلومات دیتے ہوئے 
خوشی ہو رہی ہے۔ 


میری آرمینیائی کی پہلی جلد کی اشاعت کے ایک سال بعد 
0میں کام کرتے ہوئے. میں نے فارسی میں ایک چھوٹی کتاب شائع کی جس کی 4000کاپیاں 
میں نے مختلف اداروں؛ حکام اور پریس میں مفت تقسیم کیں۔ تہران کے اخبارات اور جرائد نے اس 
کتاب کو پذیرائی بخشی اور ان میں سے اکثر نے اس سلسلے میں طویل تبصرے لکھے۔ 


اس کتاب کو عدالتی حلقوں میں کافی توجہ ملی۔ دی 
محترمہ شہزادی شمس پہلوی کے شوہر, جناب مہرداد پہلوبود جو اب وزیر ثقافت ہیں, نے مجھے 
اپنی رہائش گاہ پر مدعو کیا اور بتایا کہ میری کتاب کو شاہ (شاہ محمد رضا پہلوی) کی توجہ سے 
نوازا گیا ہے. جنہوں نے انہیں مزید کتابیں بنانے کی ہدایت کی تھی۔ موضوع کے بارے میں پوچھ گچھ. 
مجھے یہ ریکارڈ کرتے ہوئے خوشی ہو رہی ہے کہ میں نے مسٹر پہلوبوڈ کے ساتھ بعد میں چھ یا سات 
مشورے کیے تھے۔ ریڈ لائین اینڈ سن سوسائٹی کے سیکرٹری جنرل ڈاکٹر عباس نفیسی اور خازنوری 
میٹرنٹی ہسپتال کے ڈائریکٹر ڈاکٹر ابو الغاسم نفیسی. 
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اور کئی دوسرے سرکردہ ماہرین نے میرے خیالات کی تعریف کی اور مجھے اپنے تعاون کا وعدہ کیا۔ 


کسی ایک یتیم خانے میں کچا کھا کر کئی بچوں کی پرورش کرنے کی ہدایات جاری کی گئیں۔ 

اس کے علاوہ بچوں کے اسپتالوں میں سے کسی ایک میں مریضوں کے علاج میں اور ایک دن کی 
نرسریوں میں غذائیت کے نظام کی اصلاح میں کچے کھانے کے اصول اپنائے جانے تھے۔ بدقسمتی سے. 
عملی طور پر مجھے مختلف رکاوٹوں کا سامنا کرنا پڑا۔ 


میں جلد ہی متعصب ڈاکٹروں اور اہلکاروں کی ایک بڑی فوج سے آمنے سامنے ہو گیاء جن سے مجھے 
نئے خیالات کا اظہار کرنا تھا۔ یہ کسی طرح بھی آسان کام نہیں تھا۔ سارا معاملہ اس حد تک التوا کا 
شکار تھا کہ میں تھک گیا اور گہرے افسوس کے ساتھ کوشش ترک کر دی۔ 


یہ ناکامی سب سے زیادہ افسوسناک تھی, کیونکہ میں نے قریب سے دیکھا کہ کس طرح غیر 
فطری غذائیت کے نتیجے میں, نرسریوں میں شیر خوار بچے کمزور اور بیمار رہتے تھے. جب کہ 
ہسپتالوں میں وہ مصنوعی وٹامنز, زبریلی ادویات اور جانوروں کے پروٹین پر انحصار کرتے تھے۔ موت 
کے چنگل سے ان کمزور: دبلے پتلے بچوں کو نجات دلائیں جو ماں کے دودھ اور قدرتی غذائیت سے 
محروع تھے. انہوں نے خشک دودھ اور سفید روٹی کو اپنا بنیادی سہارا بنایا تھا۔ شامل کرنے کی 
ضرورت نہیں, قدرتی, ہے عیب غذائثیت کی ضرورت پر کوئی غور نہیں کیا گیا۔ 


لیکن ان رابطوں کے ساتھ ساتھ کئی طبی کانفرنسوں میں میری موجودگی نے مجھے بہت سے 

اہم سبق سکھائے۔ سب سے پہلے اور سب سے اہم بات میں نے محسوس کیا کہ اگرچہ میرے پیش 
کردہ نقطہ تظر قطرت کے سب سے ابتدائیٰ اورَشسادہ فوائین ہیں لیکن وہ صزف ان لوگؤن کے ذررے 
ہضم اور ضم ہوتے ہیں جن کی اعلیٰ تعلیمی کامیابیاں آزادي فیصلہ اور ذہنی آزادی سے ملتی ہیں۔ 
معمولی ذہانت کا حامل فرد اس امکان کا تصور بھی نہیں کر سکتا کہ ایک عام ادمی اج کی پوری 
طری عافیس مین انقلات چا کی شکتا ‏ اور اکس دتیا دن مونودہ ثثالیت کے تصورات کر 
الجھا سکتا ہے۔ 


اس کے سیک الھک سیت صتصرط تا امت کا فسعا تا 
اسے اعلیٰ ترین سائنسی اور سیاسی حلقوں کی توجہ دلائیں۔ 
بہت بڑی مشکلات سے گزرتے ہوئے میں نے کتاب لکھنے کے لیے دن میں 16گھنٹے محنت کی. جس 
کے بعد میں نے اس کا انگریزی میں ترجمہ کر کے شائع کیا۔ 
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۔1963پھر میں نے مختلف حوالہ جات کی کتابوں سے 3000پتے نکالے اور کتاب کی تقریباً 4000 
تعریفی کاپیاں دنیا کے تمام حکمرانوں, یونیورسٹیوں: سائنسی مراکز, بین الاقوامی اداروں اور 
معروف اخبارات اور میگزینوں کو بھیجیں۔ میں نے اصل میں زیادہ تر کتابوں پر دستخط کیے اور ہر 
ایک کے ساتھ ایک خط منسلک کیا۔ میں نے اسے دنیا کے طول و عرض میں اپنے خیالات کو پھیلانے 
کا سب سے تیز اور موزوں ترین طریقہ سمجھا۔ 


نتائج نے میری سب سے زیادہ سنجیدہ توقعات کو پیچھے چھوڑ دیا۔ اگلے چند مہینوں کے دوران 
مجھے موصول ہونے والے ہزاروں خطوط اور اخبارات نے مجھے اس میں کوئی شک نہیں چھوڑا کہ 
میری کتاب کو دنیا کی تمام سرکردہ شخصیات اور حکام دلچسپی کے ساتھ پڑھ رہے ہیں. جن میں 
سے اکثر نے بغیر کسی ہچکچاہٹ کے میرے خیالات کی سچائی کی تصدیق کی۔ 


حالیہ برسوں کے دورانء میں نے نہ صرف اپنی سماجی سرگرمیاں چھوڑ دی ہیں, بلکہ میں نے 

اپنے ذاتی کاروبار کو بھی مکمل طور پر ترک کر دیا ہے تاکہ خود کو دن رات اپنی کتابوں کے لیے وقف 
کر دیا جائے۔ پھر بھی عجیب بات ہے کہ ایسے لوگ ہیں جو سمجھتے ہیں کہ میں نے اپنے ہوش و 
حواس کو چھوڑ دیا ہے. صرف اس وجہ سے کہ میں دولت کمانے اور کھانے پینے اور مزے مزے میں 
وقت گزارنے کے بجائے اپنی ساری بچت کچھ کتابوں کی اشاعت پر خرچ کر دیتا ہوں۔ جسے میں مفغفت 
میں تقسیم کرتا ہوں۔ 


لیکن میری نظر میں: اپنے ساتھی کی ہے لوث خدمت سے حاصل ہونے والے اطمینان سے بڑھ 

کر زندگی میں کوئی خوشی نہیں ہے۔ لوگ محلاتی عمارتیں بناتے ہیں اور ان کو دیکھ کر خوش ہوتے 
ہیں۔ اب مجھے دنیا کے کونے کونے سے ملنے والے مبارکبادء تعریف اور شکریہ کے ہے شمار خطوط میں 
سے ہر ایک میرے لیے ایک عمارت کی پوری قیمت رکھتا ہے۔ اور جب خط کسی ایسے شخص کی 
طرف سے ہے جو میرے مشورے سے ایک سنگین بیماری سے ٹھیک ہوا ہے اور جو مجھے اپنا نجات 
دہندہ مانتا ہے. تو میری خوشی کی کوئی حد یا حد نہیں ہے. جو اس احساس سے اور بڑھ جاتی ہے کہ 
یہ سب کچھ ہوا ہے۔ بغیر کسی معاوضے کے کیا گیا۔ 


میری روح دن رات تڑپتی ہے جب میں دیکھتا ہوں کہ نام نہاد غیر متوقع اموات کے 

نتیجے میں ہر جگہ لوگ ہلاک ہو رہے ہیں۔ میں واضح طور پر سمجھتا ہوں کہ وہ لوگ مرتے نہیں 

ہیں۔ وہ ہے وقوفانہ طور پر غیر فطری اور مصنوعی کی پلیٹ بھر کی خاطر اپنے آپ کو مار ڈالتے 
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کھانا. میرا دل خون کے آنسو روتا ہے جب میں دیکھتا ہوں کہ ایک خوفزدہ ماں اپنے معصوم بچے سے 
بہترین پھل چھین کر اس کے ہاتھ میں مہلک روٹی: دودھ اور گوشت ڈال رہی ہے۔ 


اپنی پہلی انگریزی کتاب میں میں نے تقریباً سبھی کو مختصراً چھوا تھا۔ 
متعلقہ مسائل. اس جلد میں, میں نے اپنے کچھ پچھلے بیانات کو بڑھا دیا ہے اور کچھ اہم سوالات کے 
بارے کسی کو راروظوانت مین جات کی ےجس سے امن موقوع کو عام لرکون کے ہے رراتہ قابل 
فہم بنا دیا گیا ہے۔ تاہم. کتاب کو کسی نتیجے پر پہنچانے سے پہلے. میں قارئین کو میری پہلی انگریزی 
کتاب کے ساتھ ساتھ میری دوسری اشاعتوں کے استقبال سے بھی واقف کرانا چاہوں گا۔ 


دنیا کے حکمرانوں اور دیگر سرکردہ حکام کو لکھے گئے میرے خط کی کاپی 


راکرد خر شا وا قراہ اک عراح مل اکافات گت فو کرک سس کرت 
دیں۔ مجھے پوری امید ہے کہ آپ اپنے قیمتی اوقات میں سے چند ایک کتاب کے مطالعہ کے لیے 
وقف کر دیں گے۔ 


پکے ہوئے کھانے کو عام انسانی غذائثیت کے طور پر مان کر پوری بنی نوع انسان نے آنکھیں بند 
کر کے تباہی کی طرف لے جایا ہے۔ 


کتاب میں بیان کردہ نظریات اور تجاویز کو اپنانا 
آپ کی قوم کی فلاح و بہبود کے لیے سب سے زیادہ فائدہ ہوگا۔ 


موصولہ جوابات سے چند کاپیاں اور اقتباسات: 


فارس کے وزیر اعظم جناب امیر عباس حویدہ کا خط: 


تہران, 18اکتوبر 1965 
مسٹر اے ٹی ہونیشین 


”مجھے تمہارا خط اور وہ کتاب مل گئی ہے جو تم نے اس کے ساتھ بھیجی تھی۔ 

اس حقیقت پر افسوس کے ساتھ کہ کام کے بہت زیادہ دباؤ کی وجہ سے کچھ عرصہ پہلے تک مجھے 
آپ کی کتاب پڑھنے کی فرصت نہیں ملی تھی, میں اسے پیش کرنے کے لیے آپ کا بہت شکریہ ادا 
کرتا ہوں۔" 
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(دستخط شدہ) عامر عباس ہویداء وزیراعظم۔ 


سارہ از ہار 


امریکن ایمبیسی, 29جون ۔1964 


آپ کا 28مارچ 1964کا خط؛ جو صدر جانسن کو لکھا گیا تھاء وائٹ ہاؤس کو موصول ہوا 
ہے. ساتھ ہی آپ کی کتاب '8۸۷۷-۲۸11016'کی منسلک کاپی بھی موصول ہوئی ہے۔ 


اسے آپ کی کتاب دیکھنے کا موقع فراہم کرنے میں آپ کی فکرمندی کی تعریف۔ 


والٹر جی رامسے. 
سفیر, تہران کے اسٹاف معاون۔ 
پچ ہو 
ونڈسر کیسل, 27اپریل. 1964 
محترم مسٹر ایٹرہوفء 


مجھے ملکہ نے حکم دیا ہے کہ میں دی کو آپ کے خط کے لیے آپ کا شکریہ ادا کروں 
پرنس آف ویلز, اور اس کتاب کی کاپی کے لیے جو آپ نے لکھی ہے۔ 


مہاراج نے آپ کو یہ کتاب اپنے بیٹے کو بھیجنا بہت اچھا سمجھا:ء اور میں آپ کو ملکہ کا 
مخلصانہ شکریہ بھیج رہا ہوں۔ 


میری موریسن, ونڈسر کیسل, لیڈی ان ویٹنگ: انگلینڈ۔ 
سار سار پر 
پیرس, 29 اے وی آر۔ 1964 
جنابء 
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۹۷۲۲٥ ۹۷۷۵ ۷۸۱۷۰۱۱۱۶2‏ ٥ام‏ دا ۷٢و٥۴‏ ٤٥آ 6٥٥٦٤٤3٤ 1٥ 63۷۱۱٤١ ١‏ ٥ا‏ 
مقصد کا پتہ دینے والا۔ 


٥'٢ ء٥۵٢٥‎ ٥٥۷ه٥د٭‎ ٥٥٥٥٢١٠٥٠٢ ٥ا٤٥‎ 1٥ ۹۷۱٣ 66۱۰ا‎ ء٥٤‎ 381۷۵۰۱ 
۱۲۷۸۷۵۲۸۸۶٥٢ ٥٢ ٣۴٥٣٣٢٢٣٢٢ 1٥ا٥‎ ٣٥ماں‎ ااا۹۹٤١‎ 


(دستخط) سیکریٹیئر پارٹیکلیئر۔ 


اہ از سار 


ماسکو: 21جون, ۔1964 
پیارے مسٹر اتھروف: 
میں آپ کی کتاب ٥٥٢0'‏ 8۸۷۷ 'کی وصولی کا شکریہ کے ساتھ اعتراف کرتا ہوں۔ 


غذائیت کا اصول ہے. جسے میں دلچسپی سے دیکھ رہا ہوں۔ 


۸۰ ۴ .5صحت عامہ کے وزیر, .55لا 


ا از سار 


۲۲۱٢٢٢٥-٣٣٢١ ٠٢١ 9 (2)۷ ۴۲۰ 1965 
جناب؛‎ 


٢٤٢ ۷۸۱۷۶ م٥۷ ٣۰۵۷۱۷۶۵۶ ٠۰٥۷۲۱٥٢٢٢٢٢٠‏ ٥٥٥٥١٥١۴١م×١‏ ا ٣٥١٢٢٢٢٢٢٢ ١٠٥‏ ٢٤ا٢‏ ہم 
٥٥ا6٤ 16٥ ۷۵۱۵۱۰ ١٥ت |'٥ ۷٤۷۲ ٤۱۷٥۶‏ '۲۸۷۸۷-۲۸۲۱۲16' ۷۲۵۹۰ نہ“ ۹٥۷٥٠٥٥ ٣٥۷٥۱ 1٥‏ 


(۶ ۷۵۷۹ ۱٥٢٥٢٠٢١٢٠٢ ٣ 


٢۹٦‏ ں٥٥]‏ ۸۷۵۲حوصلہ افزائی ٥ 1'39٥۴۲۰ ۱۸٥۲۲٥5٥٢٣۰‏ أ۲ ۷۵۵۷۶ ءز 
٥٤ا ۸5۷۲۵۲۰۲٢ 1٥ ٣١٢‏ 'اغور۔ 


نوردوم سیہانوک اپیوواریچ؛ 


شیف ڈی ایل ایٹ ڈو کمبوج۔ 


جج چو 
نوم پینہ "7 اگست, 1964 
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محترم مسٹر ایٹرہوف: 


بڑی خوشی کے ساتھ مجھے آپ کی شاندار کتاب موصول ہوئی ہے جس کا عنوان ہے۔ 
'را-ایٹنگ'۔ کتاب کا نام مجھے اس کے مندرجات کے بارے میں گہرا تجسس پیدا کرتا ہے۔ 


کتاب کو دیکھنے کے بعد مجھے ان تمام سچائیوں کا یقین ہو گیا ہے جو آپ نے کتاب میں 
لکھی ہیں... 


کتاب میرے لیے بہت قیمتی ہے۔ میں اسے آپ کی طرف سے ایک ناقابل فراموش یادگار کے طور پر رکھتا 


ہوں۔ 


اب: کیا میں آپ سے اس کتاب کا کمبوڈین زبان میں ترجمہ کرنے کی اجازت مانگ سکتا ہوں 
تاکہ اس سے میری قوم کو سب سے زیادہ فائدہ پہنچے۔ مجھے امید ہے کہ آپ کی ایک نئی سائنس 
کی نئی دریافت مجموعی طور پر انسانیت کی بقا کو ایک نیا موڑ دے گی۔ 


چوون ناتھ جوتنانو 
کمبوڈیا میں راہبوں کا سپریم چیف۔ 
پل پیا 
۔1964 ٠٤٤٥اا1ں(‏ 25 ٢ا‏ ١٢٣٣-٣٢٢۳۱ص۲۲‏ 
جناب: 


۴۲ ٥ء٤3۵5١‎ ٣٥٥٥٢٣٥٣٢ 1٥ ۷۵٠٥٢ ۲٣۱٢۹٢ ۸۶۱ ۰۳۸۷۷-۴۸۲1۱ 6' ٤۱۷٥ ۹ں‎ 
1٥010۲٥٥٥ ۹۷۰ ء٥ اا‎ ۷۷۰ ١'٢ ا٥٥‎ ٣٥۷م‎ 11٤٥٤٥55٥ ٥٥ ءز‎ ۷۰۱۸۶۹ ٤0 ٣٥۲۱ ۰۴۴ ۴۱۶۰ 
3۹۷۵۶ ٥ی‎ |'۹٥۵ا5آاا]٤‎ ٥٥٥٥٥ 131۲٣ 4۱'ز ۱۳۲۰ 3۲۷۵م‎ ۱۳۰٢٣١٢ ٠٥٥٥ے نھام‎ ا٢‎ ٥٥۷٥0۹ 


نوردوم کنٹول 


٥٥٥5۱٢٢١٢٢ ٥ں ٥0٥٥6٥٥٥ 1٥5 ۸۸۱۴۱5٤۲٥٥٢۰ ٥۱/٥٥٢٥۰ ٥ں )٥٥5١ ٥1۰‏ ا 
پچ پیا 


وائٹ ہاؤس, یکم جون, ۔1964 
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محترم مسٹر ایٹربوف: 
مجھے اپنی حالیہ کتاب کی ایک کاپی بھیجنے کے لیے آپ کا شکریہ۔ میں دیکھ رہا ہوں 


کچھ مفت گھنٹے آگے بڑھائیں جب مجھے اسے پڑھنے کا موقع ملے گا۔ 


رچرڈ ڈبلیو رائٹر, صدر کے معاون خصوصی اور ڈائریکٹر, فوڈ فار پیس, 5۸لا 


پا از سار 


لکسمبرگ: 13مئی ۔1964 


پیارے سر 


ان کی رائل بائینسز دی گرینڈ ڈچس اور دی بیریٹری, گرینڈ ڈیوک آف لکسمبرگ: مجھ سے خواہش 


کرتے ہیں کہ میں آپ کے 23مارچ 1964کے مہربان خط کی وصولی کو تسلیم کروںء جس کے ذریعے آپ نے 
انہیں اپنی کتاب 'را-ایٹنگ' بھیجی تھی۔ 


ان کی شاہی عظمت اس طرح کی توجہ سے بہت متاثر ہوئی اور مجھ سے آپ کو بھیجنے کا حکم دیا۔ 
ان کا بہت بہت شکریہ۔ وہ آپ کی کتاب بڑی دلچسپی سے پڑھیں گے۔ 


میجر جرمین فرانٹز, ایڈ ڈی کیمپ۔ 


مس 


تائیوان.ء 18اگست ۔1964 


پیارے مسٹر ہووانیشین٠‏ 


میں نے آپ کا 2امئی کا خط دلچسپی سے پڑھا ہے۔ 
'09٤3-8_'پر‏ منسلک حجم۔ یہ ایک بہت ہی فکر انگیز تجویز ہے جو آپ نے مجموعی طور پر بنی نوع 
انسان کے لیے کی ہے, اور میں سمجھتا ہوں کہ یہ ان لوگوں کے محتاط مشاہدے کا مستحق ہے جو ہماری 


اور آنے والی نسلوں کی صحت کے بارے میں فکر مند ہیں۔ براہ کرم مجھے یہ جلد بھیجنے میں آپ کی 
فکرمندی کے لئے میرا مخلصانہ شکریہ قبول کریں۔ 
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چن چینگ: جمہوریہ چین کے وزیر اعظم۔ 
سارہ از ارہ 


تہران, 18اکتوبر, ۔1964 


چیر صاحب؛ 


٥ں٥'۶٥3۷‏ ۷۸۱۵۸۰ ٥۵۷ ۱۱۷۷١ ۲۸۷۷-۸۲1۲۷ 6' 1٦٥٥‏ ٢٢٣٣٢م٥٥٥٣‏ د٥ا‏ ٥٭۸٥٥٥٥۱ء‏ ٥د٥١‏ ٥ا۱٥۷و‏ ۹ا 
۲٢۲م ٣۲۵١١٣٥١٥٤٣٤٥٠ 1٤٥٥ ٣٠٢ 1٥ ۷۰۷۹٥١١٤١٥۷٥٠‏ جا ٥٥ ٥٥٥٥٥٤٥ ٥ں 5۶٥ ء۲٥٤۵۲٣3۲ 66663| 1٥‏ 


٣٢ 1٥ ۷ہص۹٥١ا٥۷٠٤٥ 3 ۱٦٢٢٢١۵٢ 8٥٤۷٥۵0۹ 1٣٤٥٢۲٢٥۵٢ ۹'3۷۵۱۱۲ ۵٥۷‏ ٥ا٥1‏ 35530-2 ا۵۸۲۱ 
سفیر یا صدر ٹیٹو۔ 


۰٢٢ 0۷‏ ۱اچ 5٥٤٥٥٥٥۵٣٣٥٤٠ 6603| ۷۸۰۱۷۶ ۲٥٢٥٠٢١٠٠ ٥٥١٥٥٥٥٥٤٥,‏ عاصدر 


600۲۷۵۴۲٢ 31٦٣٥5ا٥ ٦٤٥٠.‏ ,6ا11 


ولادیمیر میلوانووک:, کونسلر۔ 


وس 


ٹرانسپورٹ ہاؤس, لندن, 29 اپریل, ۔1964 
پیارے مسٹر ہووانیشین٠‏ 
یہ آپ کی بہت مہربانی تھی کہ مجھے آپ کی کتاب '۸۸۷۷-۵۸71۸6'کی ایک اعزازی کاپی 


بھیجیں, میں آپ کے تجویز کردہ غذائی اصولوں کا مطالعہ کرنے کا پہلا موقع حاصل کروں گا۔ 


ال ولیمز, جنرل سیکرٹری, 


لیبر پارٹی 


مس 


واشنگٹن, 15مئی ۔1964 


محترم مسٹر ایٹرہوف٠ء‏ 
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آپ کی کتاب, '9 83۷۸۰3٤‏ کی کاپی کے لیے آپ کا شکریہ, جو مجھے حال بی میں موصول ہوئی ہے۔ 
اس کے مشمولات کو نوٹ کیا گیا ہے. اور میں اسے بھیجنے میں آپ کی سوچ کی تعریف کرتا ہوں۔ 


مس 


برن, 26فروری, ۔1964 


جناب؛ 


ہم اس کی وصولی کو تسلیم کرتے ہیں اور آپ کے کتابچے کی ایک کاپی کے لیے آپ کا شکریہ ادا کرنا چاہتے 
ہیں جس کا عنوان ہے: 


کچا کھانا (ایک عام سروے)۔ ہر ایک کو اپنے جسم کے لازمی خام مال کو پہچاننا چاہیے. جسے ہم نے 
دلچسپی سے پڑھا ہے۔ 
ہماری تعریفوں کے ساتھ, 


سوئس فیڈرل پبلک ہیلتھ سروس٠‏ 


فوڈ سٹف کنٹرول کے چیف, 8۴۶۴1 


دس 


پورٹ-او-پرنس, 16جولائی 1964کو۔ 
پیارے مسٹر اتھروف: 


آپ کی کتاب "کچا کھانے“ کے لیے بہت شکریہ۔ اس کتاب کو سرورق سے دوسرے سرورق تک پڑھا جائے گا 
کیونکہ اس نے ایک ایسے مسئلے سے نمٹا ہے جو بڑے پیمانے پر میرے ملک کے فائدے میں ہوگا۔ 


مجھے امید ہے کہ کتاب میں آپ کی سفارشات پوری ہوں گی۔ 
سب کی ضروریات اور اس سال بہترین فروخت کنندہ ہوں گے۔ 


ڈپارٹمنٹ ڈی لا سینٹ پبلک ای ٹی 
ڈی لا پاپولیشن: جیرارڈ فلپیوکس,؛ سکریٹری آف 
حالت: 
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ریپبلک ڈی ہائی۔ 
ا چا پل 
برلن.ء 4جون, ۔1964 
محترم مسٹر ایٹرہوف:ء 


جرمن ڈیموکریٹک ریپبلک کے صدر والٹر البریچٹ نے اس کتابچے کے لیے تہہ دل سے شکریہ ادا کیا 
جو آپ نے انھیں بھیجا ہے۔ 


حسب معمول آپ کے بیانات پر تفصیل سے تنقید کی جا سکتی ہے ۔اس کا زیادہ تر حصہ 
یقینی طور پر ماہر کی تمام فکروں سے بالاتر ہو کر: ڈاکٹر نیوٹریشن سائنس دان, وغیرہ۔ بہر حال, ہم آپ سے 
پوری طرح متفق ہیں کہ غذائیت کا ایک درست نظام لانے کے لیے بر ممکن کوشش کی جانی چابیے۔ 


جرمن جمہوری جمہوریہ کی حکومت اور خاص طور پر وزارت صحت اس سوال پر بہت توجہ دیتی ہے۔ 
صحت مند طرز زندگی پیدا کرنے کے لیے یہاں دیر سے ایک کمیٹی بنائی گئی ہے جس کا ایک مقصد غذائیت کے 
صحیح اصولوں کو عام کرنا ہے۔ 


٢١ا٢‏ اچیف ایڈوائزر, چانسلری آف اسٹیٹ۔ 


پا سار ہار 
لا حباناء 24ڈی ایگوسٹو ڈی ۔1964 
اندازہ ڈاکٹر: 


٥٥.‏ ۱۲۱ە م٥٥٥ ۱٥٥٥5۷۷ ٦٥٥٥٥٥۵ ء۱٥٥٥ ۷۸۱۱٥٢٢ 0٥٥۷٢ ٥×م١ا٥٥ءا٥ ٦٥ ٥5٥ج ٥٣1١۹٠٢١٢٠٢ 1٥‏ ک۹ا 
٠٤٥٢۷٢٢ ۷ ٣٥٥١٥٥ ٤٥ا ٥٦٠٥٥٠۰,‏ ۰٭ص٭ ٥٥١٢۷ 51٣٤٥٥٥٥۵٥٥٥٥٠٥ ۷ ٥5مە١٥٥ 11٤٤٢٢۷٢۵٢ ٥‏ ٣٣٥٣م‏ ٥0و۹‏ 


ھ۸ع0۰۹0٥‎ ۲٥١٠۱۵٢ ٤٠ص٥۷‎ 8٥١٥5۱٥٥ ٦٥۷٥ 1٥٥ ا٥٥٥۰‎ ۰۳3۷۷۸۲3٥٥۹9۰ و٤٥‎ ٤٥ا‎ ٥ئ٥‎ 


ڈاکٹر جوز آر ماچاڈو وینٹوراء منسٹرو ڈی سالڈ پبلک: کیوبا۔ 
ساد اہ سار 
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لا پاز (بولیویا). 10جولائی ۔1964 


'کچا کھانے' پر آپ کی کتاب کی اعزازی کاپی کے لیے آپ کا بہت بہت شکریہ۔ میں نے 

اسے ابھی تک نہیں پڑھا ہے اور صرف کچھ ابواب پر گزرا ہوں۔ آپ ان میں جن خیالات کا اظہار 
کرتے ہیں وہ متنازعہ ہونے کے باوجود حوصلہ افزا ہیں۔ میں ابھی تک ان پر تبصرہ کرنے کی 
پوزیشن میں نہیں ہوں, لیکن میں آپ کو آپ کی کتاب کے استقبال اور اس سے میرے اندر 
پیدا ہونے والی دلچسپی سے آگاہ کرنا چاہتا ہوں۔ 


ڈاکٹر .6 1لا۸۸086| 1]68۸/۸0لا6وزیر صحت عامہ۔ 


وس 


بیوگراد, 20اپریل ۔1964 


'۲۸۷۷۲۸۲6'بھیجی ہے, جو یقینی طور پر ان لوگوں میں کافی دلچسپی پیدا کرے گی جو 


وفاقی سیکرٹری برائے صحت اور سماجی پالیسی۔ ,موما مارکووچ 


مس 


حوصلہ افزائی اور شکریہ کے خطوط بھی موصول ہوئے ہیں۔ 
درج ذیل شخصیات سے: 


نیدرلینڈز کی ملکہ؛ ڈنمارک کے بادشاہ؛ کے بادشاہ 
سویڈن؛ بیلجیم کے بادشاہ؛ انتونیو سیگنی, جمہوریہ اٹلی کے صدر؛ ایڈولف شارف: آسٹریا کے صدر؛ 
فرانسیکو اورلچ؛ کوسٹا ریکا کے صدر؛ ایس رادھا کرشنن, صدر ہند؛ ڈی لیزلے. آسٹریلیا کے گورنر 
جنرل؛ 0٦0:‏ ٥ک‏ ٢٢٦۲لافن‏ لینڈ کے صدر؛ ایمون ڈی ویلیراء آئرلینڈ کے صدر؛ پی وین ڈی 
کیلسیڈے: ایم ڈی 


ورلڈ ہیلتھ آرگنائزیشن کے ڈائریکٹر, کوپن بیگن, ڈنمارک؛ مس لا مارش: وزیر قومی صحت اور بہبود, 
کنیڈاء جوسیٰ 

شاپیراء وزیر داخلہ, اسرائیل؛ الفانسو پونس آرچیلا: وزیر صحت:؛ء گوئٹے مالا؛ ایبیبی ریٹاء وزیر صحت 
عامہ ایتھوپیا؛ یوچی سائتو چیف لائزن آفیسر وزارت صحت اور 
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ویلفیئر ٹوکیو؛ جناب موبن لال ویاس: وزیر صحت اور محنت: گجرات: ہندوستان؟؛ میک اینٹی: وزیر صحت٠‏ 
آئرلینڈ؛ مارگا اے ایم 

کلومیے؛ وزیر صحت,: نیدرلینڈز؛ جارجیو بورگ اولیور: وزیر اعظم مالٹا؛ 5802 ٢۷٢٢600اور‏ ۷۷۵۸۲۱۹۲۰ ٥5ا١‏ 
نوبل فاؤنڈیشن, سویڈن؛ جے گریمنڈ, لبرل پارٹی لندن کے لیڈر؛ پیئر ورنر, لکسمبرگ کے وزیر اعظم؛ شان ایف 
لیماس, آئرلینڈ کے وزیر اعظم؛ رابرٹ جی مینزیز, آسٹریلیا کے وزیر اعظم؛ مہدی نواز جنگ: گورنر گجرات, 
انڈیا؛ مہاراجہ شری جیا چامراج وڈیار بہادر, مدراس, ہندوستان کے گورنر؛ ایس کے پاٹل خوراک اور زراعت 
کے وزیر, بھارت؛ پی سی سین, چیف منسٹر آف مغربی بنگال, انڈیا؛ ولیم گوپالواء گورنر جنرل آف سیلون؛ 
لیسٹر پیئرسن. کینیڈا کے وزیر اعظم؛ سمپورنانند راجستان, ہندوستان کے گورنر؛ شری پرتاپ سنگھ کیرون٠‏ 
وزیراعلیٰ پنجاب,: انڈیا؛ رابرٹ فریزر, آزاد ٹیلی ویژن اتھارٹی, لندن: مسٹر۔ 


سارنوفء صدر نیشنل براڈکاسٹنگ کمپنیء نیویارک: وغیرہ 


خطوط بہت سے ممالک کو بھیجے گئے ہیں لیکن جیسا کہ آپ نے دیکھا کہ کچھ میل ان کمزور 

ممالک کے سیاستدانوں کو بھیجی گئی ہیں جن کی غلط؛ خطرناک اور آزادی مخالف پالیسیوں کی وجہ سے 
زیادہ بھوک اور غربت اور دیگر مسائل ہیں, لہٰذا اگر وہ اپنا راستہ بدل لیں۔ اور اپنے لوگوں کی مدد کریں تو 
وہ ایک امیر اور پرامن ترقی یافتہ قوم بن سکتے ہیں۔ اگر وہ اپنا راستہ بدلتے ہیں تو ۷٥٥٥٦۹٢٢‏ 58۷۷ ان 


کے لیے گلید ہے۔ 


مندرجہ ذیل نوٹس ویگن سوسائٹی, گریٹ برطانیہ (ستمبر (1964کے سرکاری ادارے میں شائع ہوا 

تھا: "اس کے 10سالہ بیٹے اور 14سالہ بیٹی کا المناک نقصان جس سے اسے غیر فطری غذائیت کے طور 
پر معلوم ہواء ارشاویر تر ہوونیسیئن نے خوراک کا گہرا مطالعہ کیا ۔نتیجہ '6 ۸۷۷۰۸7101 'میں ہے. ایک 
کتابچہ (7/20)ہمیں تہران سے موصول ہونے پر خوشی ہے۔ 


قائل کرنے والے انداز میں وہ ہمارے تقریباً تمام پیشگی تصورات کو تباہ کر دیتا ہے۔ 
غذا کے بارے میں اور یہاں تک کہ سبزی خور: اپنے پکے ہوئے کھانے کے ساتھ, تھوڑا سا بلا ہوا محسوس کر سکتے ہیں۔ 
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مصنوعی وٹامنز کے بارے میں کوئی بکواس نہیں ہے اور شاید کچے کھانے کی اپنی صریح پابندی میں 
اس نے وٹامن بی 12اور دیگر 'ضروری' وٹامنز کی دلدل کا راستہ دکھایا ہوگا۔ 


ہم اس کے دلائل نہیں دے سکتے. لیکن ان کی چھ سالہ بیٹی میں 
انابیت, جس نے اپنی زندگی میں کبھی بھی پکے ہوئے یا انحطاط شدہ کھانے کا ایک ٹکڑا نہیں کھایا, وہ اس 
خوراک کی افادیت کا واضح ثبوت ہے جو اس نے تیار کیا ہے. اور جس کا ہم یہاں حوالہ دیتے ہیں..۔" 


اس کے بعد وہ مکمل طور پر, کے آخر میں دیا گیا اپینڈکس پرنٹ کرتے ہیں۔ 
کتاب: نیز انابیت کی تصویر۔ 


سارہ از ہار 


ولمسلو. 20 اپریل, :1964 
٥‏ 38۷۷۸3٥کی‏ کاپی بھیجنے میں آپ کی مہربانی کا بہت شکریہ۔ مجھے یقین ہے کہ یہ خیال 
بنیادی طور پر درست ہے اور ہم کچے کھانے کی خوراک کی ہے پناہ علاجی خصوصیات کو جانتے ہیں۔ 


اگر آپ مجھے اپنی پیاری بیٹی انابیت کی تصویر بھیجنا پسند کریں۔ 
(جیسا کہ پچھلے سرورق پر ہے). مجھے اس سال کے آخر میں آپ کی کتاب کے ضمیمہ کے ساتھ اسے برطانوی 
سبزی خور میں شائع کرنے میں خوشی ہوگی۔ 


جیوفری ایل رڈ سکریٹری اور ایڈیٹر دی ویجیٹیرین سوسائٹی 


سارہ از ہار 


ملاگا.ء 28مئی ۔1965 


پیارے دوست: 


براو کرم ہمیں 'کچا کھانے' پر اپنی بہترین کتاب کی ایک درجن کاپیاں ایک ساتھ بھیجیں۔ ہم بلنگ پر 
دوبارہ فروخت کی شرحوں پر فوری طور پر ترسیلات بھیجیں گے۔ ہم اس موسم خزاں میں انگلینڈ اور ویلز 
کا ایک لیکچر ٹور کریں گے, اور امید کریں گے کہ وہاں کتاب کو اچھے فائدے کے لیے استعمال کریں گے۔ 
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ایچ جے دنشاہء صدر: امریکن ویگن سوسائٹی, ایچ جے دنشاہ: پریس۔ ملاگاء نیو جرسی, یو ایس اے 


سیا از پا 


مرحوم ڈاکٹر برچر بیٹر کے بیٹے, ڈاکٹر رالف برچر نے ایک داخل کیا۔ 

۷۷۲۲۷٥٢٢۱۲‏ ٤0۲امیں‏ چھ صفحات پر مشتمل اہم مضمون 

زیورخ میں برچر۔-بینر کلینک (مئی: 1150٥٤ ۲۱٢٢١۹٢٢۷٢9"‏ ٢٠٢٢٥٠-٠ا٥٠٥-٥٠٥١٥-٥٥۸۱۱'‏ (1964 
کے عنوان کے تحت (آل یا کچھ بھی نہیں۔ 

غذائیت)ء جس کا خلاصہ اس طرح کیا جا سکتا ہے: 


'دنیا کے دو مختلف کونوں میں: دو مکمل طور پر مخالف 
غذائیت کے اصول پیش کبے گئے ہیں۔ کیلیفورنیا میں. ورنٹز نامی ایک تجربہ کار نے 48کیمیکلز کے 
مرکب سے تقریباً ہے ذائقہ غذائیت کا پاؤڈر تیار کیا ہے۔ اس مصنوعی 'کھانے' کے ذریعے وہ 18مجرموں 
پر تجربات کرتا ہے اور نتائج کا انتظار کیے بغیر, وہ صحافیوں کے سامنے بہت ہی وقت سے پہلے امکان 
ظاہر کر دیتا ہے۔'' اس نام نہاد سائنسدان کی بیہودگیوں کے بارے میں کچھ اور بات کرنے کے بعد 
جائزہ لینے والا آگے بڑھتا ہے۔ ؛ دوسری طرف, ہمارے جائزے کی میز پر ایک چھوٹی سی کتاب ہے جس 
میں غذائیت کے بارے میں بالکل مخالف تعلیم ہے. جو کہ 'سب یا کچھ بھی نہیں' کے نقطہ نظر کی 
نمائندگی کرتی ہے: ایٹرہو/را-ایٹنگ۔ یہ اشاعت ٹھوس استدلال سے مالا مال ہے. اس میں لکھی گئی 
ہے۔ بہترین انگریزی اور دو بڑے آرمینیائی جلدوں کا خلاصہ ہے۔ 


ایک کو اس میں آریانہ کی پرانی اعلی ثقافت کے بیٹے کی موجودگی کا احساس ہوتا ہے۔ بغیر کسی 
خود اعتمادی کے... وہ خالص سبزیوں کی پرورش کو انسان کے لیے سب سے زیادہ قدرتی اور واحد 
صحیح خوراک کے طور پر پیش کرتا ہے. اور ہماری سمجھوتہ کرنے کی عمر میں وہ یہ کام اس حد تک 
تازہ. سراسر مافوق الفطرت مطلقیت کے ساتھ کرتا ہے کہ تمام امکان میں اس چھوٹی کتاب کا 
جرمن میں ترجمہ کرنے کے لیے ادائیگی کریں گے۔ 


میرے تصورات کے ضروری نکات کو ایک ایک کر کے بیان کرنے کے بعد مصنف نے کچھ 
سائنسی حقائق کا ذکر کیا ہے جو میرے حق میں ہیں۔ 


چالیس سال پہلے والٹر سومر نے سوچا تھا کہ کیوں برچر بیئر اپنے خیال میں اس قدر آگے 
نہیں بڑھے کہ خام خوراک کو انسان کے لیے واحد غذائیت قرار دیا جائے۔ ایٹریوف کے حق میں یہ 
حقیقت ہے کہ تازہ ترین تحقیقات کے مطابق (ریڈرز ڈائجسٹ, جنوری, (1964 
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انسان درحقیقت ڈیڑھ ملین سال سے (تقریبا خالص) کچی سبزیوں کی خوراک پر زندگی گزار رہا ہے 
اور اس طرح کوئی یہ سمجھ سکتا ہے کہ اس نے اپنی اعلیٰ ترین قدرتی نشوونما حاصل کر لی ہے۔ 

۷ کے حق میں موجودہ دور میں غذائی اجزاء اور وٹامنز کے درمیان توازن کی کمی: 'حوصلہ 
افزائی بھوک'ء 'خرابی صحت میں تاخیر کی مدت .'(520656٢٦٥ا٢٥٦۲٦٦03)متعدی‏ بیماریوں میں 
'خطے' کا کردار: تازہ سبزیوں کی غذائثیت کے دوران میٹابولزم میں عظیم معیشت: سبزیوں کے پروٹین 
کی حیاتیاتی برتری, خاص طور پر خام خوراک میں, غذائیت کی سالمیت: جسے کبھی پریشان نہیں 
ہونا چاہیے, اور دنیا بھر میں غذائی اشیاء کی قلت کے پیش نظر اس طرح کی غذائیت کا امکان۔ " 


جائزہ لینے والے کے مطابق, مرد ان دو انتہائی قطبوں کے درمیان لہراتے ہیں۔ اس کی رائے میں 
شاید یہ درست ہو گا کہ "'کبھی بیچ میں آرام نہ کرنا۔' اور وہ قاری کو مشورہ دیتا ہے کہ وہ ورنٹز کے 
مقابلے ایٹرہوو کے بہت قریب کھڑے ہوں۔ 


از از ہار 


ایشنگڈن: روچفورڈء 28فروری ۔1964 


پیارے سر 


آپ کی کتاب '9٥(٤۹8۷۷۸-۲۵ادیکھنے‏ کا شکریہ۔ اگر آپ ہماری فہرست جانتے ہیں۔ 
نظر سے مکمل ہمدردی رکھتے ہیں اور لامحالہ, اس کمپنی کی سرگرمیوں کی روشنی میں, آپ کے 


ہمیں بچوں کے لیے خوراک کے موضوع پر آپ کا نقطہ نظر پسند ہے۔ یہ بہت ہے۔ 

واقعی اچھا. یہ اتنا سچ ہے کہ چھوٹے بچے کو کچے پھلوں کا فطری ذائقہ جان بوجھ کر پکی ہوئی 
کھانوں کے حق میں موڑ دیا جاتا ہے۔ اور ہم آپ کے موضوع کے بارے میں آپ کے جامع سلوک کی 
تعریف کرتے ہیں, کیونکہ 53صفحات کی جگہ کے اندر آپ یقینی طور پر تمام دلائل اپنے حق میں لے 
آئے ہیں, خواہ صحت مند زندگی گزارنے کے نقطہ نظر سے. یا بیماری پر قابو پانے اور/یا روک تھام کے 
نقطہ نظر سے۔ اکاؤنٹ میں 
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طبی اور معاشی مضمرات, یہاں تک کہ پوری دنیا کے اخلاقی نتائج کو بھی چھوتے ہیں۔ 


...بدقسمتی سے انسانیت کے خیر خواہوں کو تعریف اور دیگر (مادی) انعامات نہیں ملتے جب تک کہ وہ 
'اسٹیبلشمنٹ' کے ذریعے کام نہ کریں۔ بصورت دیگر سائنس دانوں کی طرف سے 'تحقیق' کے لیے عطیہ کیے گئے 
لاکھوں پاؤنڈز کے دسویں حصے کے ساتھ بھی کوئی کیا نہیں کر سکتا جو اکثر اوقات صرف ایک وقت کے بعد خالی 


جگہ نکال دیتے ہیں, چاہے نتائج نے حقیقت میں کوئی نقصان ہی کیوں نہ کیا ہو۔ 


سی ڈبلیو ڈینیئل کمپنی لمیٹڈ ایشنگڈن, روچفورڈء ایسیکس, انگلینڈ 


سارہ از ہار 


میکسیکو, ڈی ایف 23اپریل ۔1964 


محترم مسٹر :٥3أ55 ۲۱٥۷۵۲۲‏ 


ہمیں ابھی آپ کی کتاب ۸۷۷-۲۸۲106٥موصول‏ ہوئی ہے اور صرف ایک میں 
جھلک؛ میں سمجھتا ہوں کہ یہ کافی دلچسپ ہے اور یہ کہ آپ واقعی ایک اچھا کام کر رہے ہیں لوگوں کو یہ باور کرانے 
کی کوشش کر رہے ہیں کہ سب سے بہتر یہ ہے کہ فطرت کی پیروی ان مضحکہ خیز تبدیلیوں کے بغیر کی جائے جو بنی 
نوع انسان نے کی ہے۔ 


انگ کارلس پریٹو لوسانو۔ جنرل مینیجر. انٹر -امریکن اے ایس ایس این۔ سینیٹری 
انجینئرنگ:, الفانسو بیریراء .11-103میکسیکو :4ڈی ایف 


دسیس 


فرینڈز باؤس, 13اپریل ۔1964 


9٥838۷۸۸۰88اپر‏ آپ کی کتاب فرینڈز سروس کونسل میں آئی اور مجھے اسے پڑھنے کا شوق پیدا ہوا۔ میں 

اسے فرینڈز ویجیٹیرین سوسائٹی کی لائبریری میں بھیجوں گاء جہاں مجھے امید ہے کہ یہ دوسروں کے لیے مفید ہو 
سکتا ہے۔ 

آپ اپنی تحریر میں اور کچے قدرتی کھانوں کے ساتھ اس آسان طریقے سے زندگی گزارنے کے لیے جو اچھا کام کر رہے 
ہیں اس کے لیے آپ کا شکریہ۔ یہ مجھے دنیا کی خوراک اور زمین پر امن کے لیے امید کی علامت لگتا ہے۔ مجھے یقین 
ہے 
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ہمیں روحانی روشنی کے لیے زیادہ حساس بنانا چاہیے۔ اس وقت میں 'ویگن' ہوں (سبزی خور, انڈے؛ دودھ, 
شہد وغیرہ نہیں لیتا)ء اس لیے میں آپ کی تجاویز کی قدر کرتا ہوں, اور میں شکر گزار ہوں کہ مزید لوگ اسے 
زندگی گزارنے کے صحیح طریقے کے طور پر دیکھ رہے ہیں۔ اب مختلف معاشرے ہیں, انسان دوست جو سبزی 
خور اور امن پسند ہیں, اور انہیں عالمی اتحاد میں مدد کرنی چاہیے۔ 


۰ 616٢لا9)فرینڈز‏ ہاؤس, .0 5800نا٤لندن,‏ ۱۷۷۷ 


سارہ از ہار 


اسرائیل, 22جنوری, ۔1965 


پیارے سر 


آپ کی کتاب '13۷۷۸۰359]کو پڑھنے کے بعد ہم آپ کی دوسری کتابیں انگریزی میں پڑھنا چاہیں گی 
کاش لوگ صرف یہ سوچیں اور سمجھیں کہ وہ اپنے جسم میں موجود کوڑے کے بغیر صحت مند اور خوش رہ 
سکتے ہیں! آپ ہمارے زمانے کے نبی ہیں۔ 


ایم نزاہ. ڈاکٹر آف نیچروپیتھی. پریس۔ اسرائیل نیچروپیتھک ایس ایس این۔ 
نیزہ اسٹیٹ: مشمار ہاشیواء اسرائیل۔ 


سارہ از ہار 


پیارے سر: 


میں نے آپ کی کتاب '9و٥٤13۷/۸۵اپڑھی‏ ہے اور مجھے یہ بہت پسند ہے۔ یہ تمام پہلوؤں سے 


آپ کے بنیادی نکات وہبی ہیں جو میں نے اپنی کتابوں اور تحریروں میں بہت پہلے برقرار رکھے ہیں... اگر 

آپ اس خیال کو قبول کرتے ہیں تو میں اس کا بسپانوی میں ترجمہ کرنا چاہوں گا۔ اگر آپ برا نہ مانیں تو براہ 
کرم مجھے اپنے لیے ایک کاپی بھیج دیں۔ میں ایک ہسپانوی میگزین کے لیے اس کا جائزہ لے رہا ہوں: 810٥00118.‏ 
میڈرڈء اسپین میں شائع ہوا... 


اے سیورونء ڈاکٹر آف نیچروپیتھی: کولنگاء لا ریراء اسپین۔ 
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سارہ از پا 


بوسٹن 5جولائی ۔1966 
سلام مسٹر اتھروف: 


منسلک آپ کو اپنے سات کتابچوں کے لیے دس ڈالر ملیں گے جس کا عنوان '9 83۷۸۰30٥‏ 
ہے۔ یہ آپ کے بلیٹن نمبر 1میں سے زیادہ سے زیادہ میل کرنے کی لاگت کو پورا کرنے کے لیے تین ڈالر 
کا بیلنس چھوڑ دے گا۔ 


ہمیں آپ کے بلیٹن نمبر 1میں بہت زیادہ دلچسپی ہے کیونکہ ہمارا ارادہ ہے کہ ہم اس کی ایک 
کاپی ان بہت سے لوگوں کو بھیجیں جو اپنی صحت کے مسائل کے حوالے سے ہمیں لکھتے ہیں۔ ہمیں 
یقین ہے کہ یہ بہت سے لوگوں کے لیے ایک نعمت ثابت ہوگا۔ 


ہم اس کی تعریف کریں گے اگر آپ ہمیں اپنے بلیٹن نمبر 1کی ٣م۵٣٥٥٢٦٦[٦]کاپیاں‏ بنانے کی 
اجازت دیں گے, کیونکہ یقیناً, ہم آپ کی اجازت کے بغیر ایسا کرنے پر غور نہیں کریں گے۔ اگر اجازت 
دی جائے تو ہم ایک لفظ بھی شامل یا گھٹائیں گے نہیں۔ ہم ایک غیر منافع بخش تنظیم ہیں اور دکھی 
انسانیت کی اس صحت کی طرف واپسی کا راستہ تلاش کرنے میں مدد کرنے کے مخلصانہ خواہشمند 
ہیں جس کا فطرت نے ہمیں ارادہ کیا ہے۔ ہمیں یقین ہے کہ آپ بھی اسی خوابش سے متاثر ہیں۔ 


مجھے امید ہے کہ پیارے مسٹر ایٹرہوف: آپ اس پر اپنی ذاتی توجہ دیں گے اور جیسے ہی آپ 
کے لیے ایسا کرنا آسان ہو مجھے آپ سے ہوائی ڈاک کے ذریعے سننے دیں۔ ہم اس کی بھی بہت تعریف 
کریں گے اگر آپ اپنے بلیٹن نمبر 1میں سے کچھ اپنے ایئر میل خط میں شامل کریں گے۔" 


بانی, دی رائزنگ سن, نیشنل میڈیکل- فزیکل ریسرچ فاؤنڈیشن, 101٠.‏ 


8میں نکولا ٹیسلاء تھامس ایڈیسن اور فرانسس رچرڈز کے ذریعہ ''بنیادی ریسرچ سوسائٹی' کے طور پر 
منظم کیا گیا۔ این وگموں ڈی ڈی 
ایگزیکٹو صدر, 25ایکسیٹر سینٹ بوسٹن 


سارہ ہار پا 


لاس اینجلس, 23جون, ۔1966 
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میرے پیارے بھائی: 


مصنف نے حال بی میں آپ کی تحریری اور روشن خیال کتاب جس کا عنوان ہے '38۷۷-31[09٥کے‏ 

قبضے میں آیا ہے اور اس کے مطالعہ سے بہت لطف اندوز ہوا ہے۔ وہ آپ کو اس سیکھی ہوئی پیشکش پر 
اپنی مخلصانہ مبارکباد پیش کرنا چاہتا ہے, اور خاص طور پر بغیر پکے, قدرتی کھانے کھانے کی آپ کی جرات 
مندانہ حمایت اور توثیق کے لیے۔ 


اس غذائی طریقہ کار کو طویل عرصے سے سبسکرائب کیا گیا ہے. درحقیقت: جب وہ الیکٹرو 

میگنیٹک علاج کے آلات کی تیاری میں مصروف تھے. اس نے تقریباً 40سال قبل یا 1926کے دوران ڈاکٹروں 
اور نرسوں کے لیے کئی غذائیں لکھیں. جن میں 'کچی' کی برتری کی سفارش کی گئی تھی۔ روزمرہ کی 
خوراک میں کھانے... 


مصنف نے برقی مقناطیسی اخراج اور شعاعوں کے شعبوں میں بھی طویل تحقیق کی, اور بعد میں 
زرعی کیمیا کے اہم مضامین میں. جس میں آج کی انسانیت کی خطرناک ضروریات کو پورا کرنے کے لیے نہ 
صرف مقداری, بلکہ معیار کے تقاضے بھی شامل ہیں... 


آگے بڑھنے سے پہلے. کیا ہم پوچھ سکتے ہیں کہ آیا آپ کے پچھلے میں سے کوئی ہے۔ 

جلدیں انگریزی میں لکھی گئیں؟ دیکھا گیا ہے کہ ان میں سے ایک آرمینیائی زبان میں شائع ہوئی تھی۔ اگر 
ایسا ہے تو, مصنف اسی طرح کا مطالعہ کرنا چاہے گا تاکہ آپ کے قابل احترام انسانی کام کو سمجھنے کی 
مکمل ڈگری کا پتہ چل سکے۔ 


ایک جامع مقالے کی تکمیل کے لیے کافی وقت اور کوشش, جو کہ تقریبا اختتام پذیر ہے. جس کا عنوان 
ہے ٥ ٥ع5ء۳۰ ١٥ ٥۸۸8٥۰‏ ا5۱ 50۷6٥٥٥٥‏ ١جو‏ درحقیقت ایک گہرے موضوع کا احاطہ کرتا ہے... 


اس پیغام کو ختم کرنے سے پہلے. کیا مصنف یہ بتا سکتا ہے کہ آپ کی کتاب بنی نوع انسان کے لیے 

ایک قابل قدر شراکت ہے اور وسیع پیمانے پر پڑھنے اور مطالعہ کی مستحق ہے؟ انسان یہ سمجھنے میں 
ناکام رہتا ہے کہ پودوں کی زندگی بی واحد تسلی بخش خوراک کا کارخانہ ہے, اور یہ کہ پودے کے بغیر نہ 
جانور اور نہ ہی وہ زندہ رہ سکتا ہے. تاکہ اپنے رزق کے لیے نامیاتی حالت میں اہم معدنیات اور جوہر پیدا کر 
سکے ایسا لگتا ہے کہ وہ اب بھی غور کرتا ہے۔ 
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'کچا' جیسا کہ اس کے استعمال یا لطف اندوزی کے لیے غیر مصدقہ, خام, نا مناسب اور 
تیار نہیں... 


جیسا کہ عظیم ڈاکٹر الیکسس کیرل نے کئی دبائیاں پہلے لکھا تھا: 'مرد جدید تہذیب کو اس کے 

موجودہ راستے پر نہیں چل سکتے, کیونکہ وہ انحطاط پذیر ہیں۔ وہ مادے کے علوم کی خوبصورتی سے 
مسحور ہو چکے ہیں۔ انہوں نے یہ نہیں سمجھا کہ ان کا جسم اور شعور فطری قوانین کے تابع ہیں جو اس 
سے زیادہ مبہم ہیں, لیکن اتنے ہی ناقابل تسخیر ہیں جتنے کہ سائیڈریل (فطری) دنیا کے قوانین ہیں۔ نہ ہی 
وہ سمجھ پائے ہیں کہ وہ سزا کے بغیر ان قوانین کی خلاف ورزی نہیں کر سکتے۔ لہذاء انہیں کائناتی کائنات٠‏ 
اپنے ساتھی مردوں اور ان کے باطن کے اور ان کے بافتوں اور دماغ کے ضروری تعلقات کو سیکھنا چاہیے۔ اگر 
وہ انحطاط پذیر ہو جائے تو تہذیب کی خوبصورتی اور یہاں تک کہ طبیعی کائنات کی شان و شوکت بھی 
ختم ہو جائے گی۔' ڈاکٹر کیرل اکثر اس حقیقت کی طرف اشارہ کرتے ہیں کہ زیادہ سے زیادہ عظیم ہسپتالوں 
کی تعمیر صرف اثرات سے مسلسل نمٹنے کے بجائے اسباب سے نمٹنے کی ضرورت پر قابو نہیں پاتی ہے۔ 


لہٰذا ہمیں انسانیت کو تعلیم دینے اور فطری اصولوں: عقل سلیم اور اپنے فرائض اور ذمہ داریوں 
کی تکمیل کی طرف لوٹنے کے لیے بہت کچھ کرنا ہے۔ 


ڈاکٹر اریہور بی واکر, 439ایس شیربورن ڈرائیو: لاس اینجلس, کیلیف یو ایس اے 


تسس 


ایلیگنی. نیویارک 28اکتوبر ۔1966 


محترم مسٹر ایٹرہوفء 


آپ کی ایک کتاب 'را-ایٹنگ' میرے ہاتھ آئی ہے اور میں ہوں۔ 
اس کے مواد سے بہت متائثر ہوا؛ اتناء کہ میں نے کچا کھانے کا طریقہ اپنایا ہے۔ میرا یہاں ایک فارم ہے جہاں 
میں اپنے پھل, گری دار میوے اور سبزیاں باضابطہ طور پر اگاتا ہوں. اور میں خام کھانے کے ذریعے کامل 
صحت حاصل کرنے کے لیے دوسروں کی مدد کرنے میں دلچسپی رکھتا ہوں۔ لہذا اس بات کو ذہن میں 
رکھتے ہوئے میں آپ کو 8520.00کا ایک بینک ڈرافٹ بھیج رہا ہوں تاکہ اس کی 30کاپیوں کی ادائیگی کو 
پورا کیا جا سکے۔ 
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آپ کی کتاب. اپنے دوستوں کو دینے کے لیے آپ کے بلیٹن نمبر 1کی متعدد کاپیوں کی بھی تعریف 
کروں گا... 


میں اس ملک میں آپ کی کتاب کی تشہیر کے لیے ہر ممکن کوشش کروں گا کیونکہ اس نے 

مجھے حقیقی صحت کا ایک اچھا طریقہ تلاش کرنے میں مدد کی ہے۔ یہاں امریکہ میں میری ایک 

بڑی پیروکار ہے اور میں صحیح کھانے اور رہنے کے ذریعے اچھی صحت کے مقصد کے لیے وقف ہوں۔ 

میں امریکن نیچرل ہائجین سوسائٹی کا ممبر ہوں۔ میں آپ کی کتاب کے ذریعے '3۷۷-38109٥کی‏ 
خوشخبری پھیلانے کا ارادہ رکھتا ہوں اور مجھے یقین ہے کہ یہ آپ کی کتاب کے لیے بہت زیادہ مقدار 
میں مزید آرڈرز لائے گا۔ میرا یہاں ایک خوبصورت فارم ہے. اور اگر آپ اس ملک میں آئیں تو آپ کا 

استقبال ہے کہ آپ آئیں اور میرے مہمان کے طور پر رہیں۔ 


۱۸۱٥۰۹۰‏ 5 61681.۷۷۰ 6 ۸۲۰۸(8 ایلیگنی, نیویارک۔ صدر 
دنیا کے اچھے لوگوں کا ''امن: مردوں کی طرف خیر خوابی" 


یا از ہار 


ڈین کے گھاس کا میدان: یکم ستمبر :1966 


پیارے دوست,: میں ایک ویگن اور کچا کھانا کھانے والا ہوں, میں اس کی تبلیغ اور تعلیم دیتا ہوں۔ 

مجھے ماؤنٹ زیون رپورٹر میں آپ کا بلیٹن نمبر 1ملا اور میں نے اسے کاٹ کر مفت میں دینے کے 
لیے دوبارہ پرنٹ کیا... کیا میں نے آپ سے پوچھے بغیر آپ کے پیروں کو روند دیاء اور کیا آپ مجھے 
پرنٹ کرنے کا حق دیتے ہیں؟ ان میں سے مزید اپنے بیمار دوست کو مفت دینے کے لیے؟... میرے پاس 
جان ٹی ریکٹر کی ایک قیمتی کتاب 'نیچر دی ہیلر' ہے. لیکن مجھے یہ دیکھنا ہے کہ آپ کیا کہتے ہیں۔ 
براہ کرم مجھے 'کچا کھانے' بھیجیں, اور اگر یہ فطرت شفا دینے والے کے برابر ہے تو مجھے اپنے ساتھی 
مردوں کو دینے کے لیے ان میں سے بہت سے لوگوں کی ضرورت ہوگی۔ میں ایک ٹریکٹ رائٹر بھی 
ہوں. لیکن میں ڈاکٹر نہیں ہوں... 


1 دسمبر :1966 


مجھے آپ کے اچھے خط کے ساتھ کتابیں موصول ہونے سے زیادہ خوشی ہوئی... دوست؛ 

مجھے لگتا ہے کہ آپ کی کتاب سب سے اوپر ہے۔ میں نیچر دی بیلر سے چھوٹے کی تلاش کر ربا تھا۔ 
کچے کھانے کی قیمت پر لوگوں کو روشناس کرانے سے بہتر کوئی کام نہیں۔ مجھے لگتا ہے کہ آپ کی 
کتاب اب میری ضروریات کو پورا کرتی ہے. جتنی بڑی کتاب: اور اس سے مزید اچھی چیزیں بھی 
سامنے آتی ہیں۔ جی ہاں میں آپ کی بھیجی ہوئی کتابوں کو استعمال کر سکتا ہوں... مجھے آپ 
کی کچھ اور کی ضرورت ہے۔ 
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کتابیں میں فلوریڈا کے مشنری دورے پر جا رہا ہوں اور میں اس دورے پر آپ کی بہت سی کتابیں 
استعمال کر سکتا ہوں۔ میں اس شکل میں کچے کھانے کو پھیلانے کے لیے نکلا ہوں. اور مجھ سے یہ بھی 
کہا جاتا ہے کہ میں کچھ معاملات کو کچی خوراک پر لے جاؤں۔ اس وقت ایک خاتون موت کے منہ میں 
پڑی ہے. جو ڈاکٹروں نے تقریباً مرنے کے لیے چھوڑ دی تھی۔ وہ مجھ سے التجا کر رہی ہے کہ میں اس کی 
خوراک پر عمل کرنے میں مدد کروں: مجھے امید ہے کہ جلد ہی ایسا کروں گا... 


مسز آئی ڈبلیو کیرول. باکس :240میڈوز آف ڈین: وی اے یو ایس اے 


سارہ از ہار 


اسرائیل, 22اگست :1966 


بہت پیارے مسٹر ایٹرہوو۔ یہ بہت خوشی کے ساتھ ہے کہ آج میں نے آپ کی بہترین کتاب 
6 ۸ ڑپڑھ کر مکمل کی۔ اگر انسانیت ایک دن قدرتی خوراک کی اہمیت کو سمجھ لے تو یہ 
انسانی زندگی کی تاریخ میں ایک نئے دور کا آغاز ہو گا۔ یہ صرف جنت ہو جائے گا. 


آپ کی اجازت سے میں اپنا تعارف کرواتا ہوں۔ میرا نام جوزف رزون ہے. میری عمر 43سال ہے. 

تین سال پہلے اسرائیل آیا تھا اور کھت ہولم میڈیکل آرگنائزیشن میں بطور معالج کام کرتا ہوں۔ میں اپنے 
روزمرہ کے معمول کے کام میں خوشی محسوس نہیں کرتاء کیونکہ میں منشیات (زہر) تجویز کرنے کا 
پابند ہوں۔ اگرچہ میں کم سے کم ممکنہ رقم تجویز کرنے کی کوشش کرتا ہوں ٭(٥ ٥٠٢٦ ٣٥٥٤١٥٤‏ ۸۲۰ ١۳٥۲۱م)‏ 
میں اپنے زہر کو دبانے والی مشق سے مطمئن نہیں ہوں! مجھے کام کرنا چاہیے کیونکہ میں ایک شادی 
شدہ آدمی ہوں! میری بیوی کا تعلق تہران سے ہے... آپ کی کتاب پڑھ کر میں نے سوچا کہ آپ کو لکھوں 
اور پوچھوں کہ کیا آپ میری بیوی کے لیے فارسی زبان میں کچھ لٹریچر بھیج سکتے ہیں۔ مجھے یقین ہے 
کہ اگر وہ قدرتی خوراک اور انسانی جسم پر اس کے اثرات کے بارے میں پڑھتی ہے, تو وہ ہمارے بچے (ہم 
بچے کی توقع کر رہے ہیں) کو مردہ عناصر کے ساتھ کھانا کھلانے کی ہمت نہیں کرے گی! 


میں آپ کو چند سال قبل استنبول میں اپنی سرگرمیوں کے بارے میں کچھ تفصیلات بتانا چاہتا 

ہوں۔ میں 'دی ٹرکش ویجیٹیرین-ہائیجینسٹ سوسائٹی' کا جنرل سکریٹری تھا اور اس تحریک کے سب 
سے زیادہ سرگرم اراکین میں سے ایک تھا۔ وہاں طبی تنظیموں اور کیمیکل انڈسٹری نے ہماری سبزی خور 
تحریک میں اپنے زہروں کے لیے خطرہ دیکھا اور ایک یہودی کی حیثیت سے میں وہ سب سے کمزور نقطہ 
تھا جسے انہیں تلف کرنا آسان معلوع ہوا۔ وہ 
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اس نے میرے شخص کو کافی نقصان پہنچایا اور میں ہمیشہ کے لیے اس ملک کو چھوڑنے پر مجبور ہو گیا 
جس میں میں پیدا ہوا تھا. جہاں میں نے تعلیم حاصل کی تھی اور جن لوگوں سے میں محبت کرتا تھا۔ 
لیکن مجھے اسرائیل آنا پڑا۔ خوش قسمتی سے, یہاں ہم سبزی خور اور قدرتی زندگی کے بارے میں آزادانہ 
طور پر بول اور لکھ سکتے ہیں۔ یہاں 20سے زیادہ نیچروپیتھک ڈاکٹر ہیں اور ہمارے پاس سبزی خوروں کا 
ایک گاؤں بھی ہے. امیرم, گلیل پہاڑوں میں شہر 5۸۲۸0کے قریب! 


ایک ہفتہ پہلے میں نے دوسری بار اس جگہ کا دورہ کیاء میں خوش محسوس کر ربا تھا اور وہاں رہنا 
اور رہنا چاہتا تھا۔ لیکن سب سے پہلے مجھے اپنی بیوی کو راضی کرنا چاہیے۔ براه کرمء میں آپ سے درخواست 
کرتا ہوں کہ اس موضوع کے بارے میں مجھے فارسی میں کچھ لٹریچر بھیجیں۔ 


۲ کی تصویر دیکھ کر خوشی ہوئی, اتنی دلکش اور 
صحت مند. کوئی بھی اس کی تصویر دیکھ کر ہی اس کی صحت کو محسوس کر سکتا ہے۔ 


2نومبر :1966 


آپ کا بہت بی دلچسپ کتابچہ را۔ پا کر واقعی خوشی ہوئی۔ 

اس کے فارسی ورژن میں کھانا۔ میں آپ کا مشکور ہوں اور امید کرتا ہوں کہ میری بیوی اس موضوع کو 
بہتر طور پر سمجھے گی۔ میں یہ بھی امید کرتا ہوں کہ میرا بچہ پکے ہوئے, غیر فطری کھانے کے نقصانات سے 
مستثنی ہو جائے گا!...طبی تنظیم میں کام کرنے کے باوجود میں ان لوگوں کا خیال رکھتا ہوں جو حفظان 
صحت کے مطابق زندگی گزارنا چاہتے ہیں۔ جب میں ترکی میں تھا تو میں قدرتی حفظان صحت کے ماہر کے 
طور پر اپنے مریضوں کی دیکھ بھال کر ربا تھا۔ اب اسرائیل میں مجھے سب سے پہلے روزی کمانی ہے. اس 
لیے مجھے طبی تنظیم میں کام کرنا ہے۔ 


جلد یا بدیر مجھے صرف منشیات کے میدان میں ہی کام کرنا پڑے گا۔ لیکن 

صحت کے ریزورٹ کے بغیر یہ کافی تسلی بخش نہیں ہو گاء اس لیے ہم کچھ نیچروپیتھک ڈاکٹروں کے 
ساتھ مل کر ایسے لوگوں کی تلاش کر رہے ہیں جو ہماری مدد کے لیے تیار ہیں! مجھے امید ہے کہ مستقبل 
قریب میں میں آپ کو اس کے بارے میں مزید بتاؤں گا۔ 


ڈاکٹر جوزف رزون 170/2ارلوزوروف سینٹ کریات- ملاخی:, اسرائیل 


سیا از ہار 


بالڈون پارک: کیلیفورنیا 14اپریل ۔1966 


پیارے دوست: 
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یروشلم, اسرائیل کے 'ماؤنٹ صیون رپورٹر' میں 88۷۸3809اپر آپ کا مضمون دیکھ کر مجھے خوشی 


کچے کھانے پر مزید لٹریچر میں بہت دلچسپی ہے. اس لیے میں اپنا آرڈر بھیج رہا ہوں, اپنا پہلا, جیسا کہ میں 
اس انتہائی ضروری سچائی کو پھیلانے کا ارادہ رکھتا ہوں۔ 


0جون ۔1966 


میں نے آپ کی قیمتی کتابیں وصول کیں۔ وہ صرف وبی ہیں جس کی مجھے ضرورت ہے... میں قدر کرتا ہوں۔ 
کتابیں بہت زیادہ ہیں, اور امید ہے کہ مختلف قوموں میں بہت سے لوگ انہیں تلاش کر لیں گے کیونکہ 
میں ایسا کرنے کے لیے کافی خوش قسمت تھا... 


3نومبر ۔1966مجھے خوشی ہے کہ اب میں آپ کی کچھ اور کتابیں: '9٥۲٤3۷۸۷۸3آرڈر‏ کر سکتا 

ہوں۔ وہ وہی ہیں جن کی لوگوں کو ضرورت ہے۔ میں یہ آرڈر بہت جلد بھیجنا چابتا تھاء لیکن اس وقت تک 
انتظار کرتا رہا جب تک کہ میں رقم بچا نہ سکوں۔ مجھے لگتا ہے کہ اگلی بار میں جلد آرڈر کر سکتا ہوں, کیونکہ 
میں نے کچھ چیزوں کا خیال رکھا بوا ہے... میں اکیلا رہتا ہوں. میں 5فروری 1967کو 89سال کا ہو جاؤں گاء 
اس لیے میں کتابیں لے کر باہر نہیں جا سکتا اور انہیں بیچ نہیں سکتا۔ ایک نوجوان کر سکتا ہے. میں کتابوں 
میں اپنا نام اور پتہ لکھ رہا ہوں اور ان کو قرض دے ربا ہوں جو انہیں پڑھیں گے۔ میں چاہتا ہوں کہ کتابیں 
ادھر ادھر ہو جائیں اس لیے میں انہیں کسی کے گھر کے ارد گرد لیٹنے کے لیے نہیں دے سکتا... میں قدرتی 
خوراک کے طریقہ کار پر عمل کرنے کی کوشش کر رہا ہوں جیسا کہ میں تقریباً تمام کتابوں کے لیے جانتا تھا۔ 


گزشتہ دو سال. میں نے یہ ساری دوپہر اپنے باغ میں کام کیاء اور میں نہیں تھکا... 


۳۴۲ کارپینٹر؛ کیلیف یو ایس اے 


ساد از پر 


البرٹاء 9اپریل, ۔1966 


پیارے سر, 
میں 'ماؤنٹ زیون رپورٹر' کا قاری ہوں: اور مضمون 'خام خوراک کی قدر' میں دلچسپی رکھتا ہوں۔ 


گا۔ میں پہلے دنوں میں ایک ایتھلیٹ رہا ہوں ---لیکن پکا بوا کھانے کی خوراک کے لیے وقف ہوں۔ 
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مشکل یہ ہے کہ صحیح قسم کی سبزیاں اور پھل حاصل کریں--منرل انجیکشن سے پاک: یہاں 


جارج بین سدرلینڈء کینیڈا۔ 


می 


سوانسی, یکم مارچ ۔1964 
محترم مسٹر ایٹرہوفء 


جنوری کے اوائل میں. ۲0١۷16٢17"‏ 'پروگرام دیکھ رہے تھے۔ 
میرا ٹیلی ویژن سیٹ: آپ کی کتاب کو دیکھ کر:؛ اور اس میں سے پڑھے گئے چند اقتباسات سن کر میں 
کیہ گرصو و کی سال کی انت قابی سا قابت شی ما سام سن تام فرش 
ضروری فلت کات تی یی کالما اؤس رس راکرس اسم سوک ماس ظت کین انان 
حصول ہے۔ تاہم؛ انہوں نے مجھے صرف وبی ایڈریس بھیجا جو ان کے پاس تھاء اس لیے میں نے آپ کو لکھنے 
کافلن گیا کر شرف آب کا شاز یراط کرو اروا کے پرفات کو سن سونات کی و کاعات تی دنا 
کروں۔ میں پوری شدت سے اس بات سے اتفاق کرتا ہوں کہ کھانے کی لت تمام برائیوں میں سب سے زیادہ 
قصا سے بس مق تارق سی کے اکر انساافت نے کھاتے سے کے رواع کول نے لن و 
آپ سی ساب قین اکا آپ کی متال آے کی ھھامین اقتانی بولاتے کے ارت اعلیٰ یت کوشتل ہے 
سلام ہو آپ پر -اس دور کے اعلیٰ ترین نبی... 


9اپریل ۔1964گزشتہ بدھ کا دن کتنا خوشگوار دن تھا جب آپ کی کتاب اور خط پہنچا۔ اس نے 

جذب کیا ہے. اور کبھی کبھی مجھے چونکا دیا ہے۔ سب سے بڑھ کر اس نے مجھے نئے سرے سے روشن اور 
متاثر کیا ہے۔ چونکہ میں بچپن میں تھاء جب میں نے سنڈے اسکول میں کئی اقتباسات حفظ کیے. میں نے 
سچائی کی تلاش کی۔ ('اور تم سچ کو جان لو گے. اور سچائی تمہیں آزاد کر دے گی')۔ جستجو نے مجھے 
مختلف گرجا گھروں میں عقلیت پسندی, پھر سبزی پرستی کی طرف لے گیا جس میں فوڈ ریفارم اور نیچر 
کیور اور بالآخر تھیوسفی کی طرف لے گیا جس میں زندگی کے مسائل کی واحد قابل قبول وضاحت تھی۔- 
کرما اور تناسخ۔ کتنا لمبا سفر رہا ہے۔ اور یہاں؛ آخر میں آپ کی کتاب کو دیکھ کر میں محسوس کرتا ہوں 
کہ 'یہ ہے'۔ اتنے شاندار تحفے کے لیے آپ کا شکریہ, اور اپنے خط کو بھی یاد رکھیں۔۔. 
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3فروری ۔1966آپ سے دوبارہ سن کر بہت خوشی ہوئی۔ 
اپنے کتابچے سے ان لوگوں کی بہت سی کامیابیوں کے بارے میں جانیں جو آپ کی مثال پر چل رہے 
ہیں... آپ کو میرے اپنے پوتے کے بارے میں جاننے میں دلچسپی ہوگی۔ 1964میں ان کا نروس بریک 
ڈاؤن ہواء اور وہ کچھ عرصے کے لیے مینٹل ہسپتال میں تھے۔ اس کے باہر آنے کے فورا بعد, میں اسے 
آپ کی کتاب کی ایک کاپی بھیجنے میں کامیاب ہو گیا... وہ بطخ کو پانی کی طرح ٦3۷۸38٤٥09‏ پر 
لے گیا اور ایک شاندار صحت یابی کی۔ اس نے اس کے پورے نقطہ نظر اور شخصیت کو بدل دیاء 
اور اب وہ اپنی پڑھائی میں اچھی ترقی کر رہا ہے۔ وہ مانچسٹر یونیورسٹی میں آرٹ کا طالب علم ہے۔ 


مسز جینا بیریز, 11بسٹن پلیس, ویسٹ کراس, سوانسی, گلیمورگن, انگلینڈ۔ 
یں جک 


ساؤتھ سی, 20فروری ۔1964 


پیارے سر, 


اگر آپ مجھے حاصل کرنے کے طریقہ کے بارے میں تفصیلات بتائیں گے تو میں پابند ہوں گا۔ 

۷+ ھِی کتاب کا نام '6 8۸۷۷-۸110 'ہے۔ لندن میں برٹش براڈکاسٹنگ کارپوریشن نے 
مجھے آپ کا پتہ دیا کیونکہ انہوں نے مجھے بتایا کہ یہ کتاب برطانوی زبان میں دستیاب نہیں ہے۔ 
میں ایک کاپی حاصل کرنا چاہتا ہوں۔ 


9مارچ, ٥3۷۸۰-3809‏ ۔1964پر آپ کی کتاب کے لیے بہت شکریہ جو مجھے گزشتہ جمعرات٠‏ 
2مارچ کو موصول ہوئی۔ آپ کی کتاب کے مندرجات درحقیقت میرے لیے ایک انکشاف تھاء میں 
نے انسان کی ضروریات اور ضروریات کے حوالے سے اب تک کی سب سے شاندار کتاب پڑھی ہے۔ میں 
نے یہ بھی سوچا کہ کتاب کا موضوع کتنا مخلص اور دل کو گرما دینے والا ہے۔ میں مطالعہ کی طوالت 
اور کتاب کی تیاری اور تیاری میں لگنے والے وقت کی تعریف کرتا ہوں۔ یہ اس بات کا ایک بہت ہی 
ناقص اظہار ہے کہ میں واقعی اس کے بارے میں کیسا محسوس کرتا ہوں اور میں دوسرے لوگوں 
کی دلچسپی لینے کی پوری کوشش کروں گا, لیکن یہ جاننا کوئی آسان کام نہیں ہوگا کہ لوگ کیا ہیں 
اور وہ اپنی عادات کو تبدیل کرنے میں کتنے بچکچاتے ہیں. خاص طور پر کھانا والے بہر حال: میں انہیں 
قائل کرنے کی پوری کوشش کروں گا اور انہیں آپ کی کتاب بھیجنے کے لیے کہوں گا... اگر آپ دلچسپی 
رکھتے ہیں, تو میں آپ کو وقتا فوقتا بتاتا رہوں گا کہ حالات کیسے چل رہے ہیں... 
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مسز وی ایم سنلنگ: 6وکٹوریہ آرڈی۔ ساؤتھ سی ہینٹس؛ انگلینڈہ 


چا جار سا 


پیارے سر, 


مجھے آپ کی کتاب 'را۔ایٹنگ' پڑھ کر خوشی ہوئی, اور میں بہت چاہوں گا کہ میں اپنے لیے ایک 

کتاب رکھوں۔ اپنے دو دوستوں سے اس پر بات کرنے کے بعد وہ بھی ایک حاصل کرنے میں دلچسپی رکھتے 
ہیں, اس لیے میں تین کتابوں کے لیے 54.50کا منی آرڈر منسلک کر رہا ہوں... میں ان کتابوں کو حاصل 
کرنے کے لیے سب سے زیادہ ہے چین ہوں... میں 100فیصد ہوں 'کچا کھانے والا'ء اور دلچسپی رکھنے والوں 


میں اچھا کلام پھیلا رہا ہوں۔ کچے کھانوں نے میری جان بچائی ہے۔ 


21جنوری :1965 


83۷۸۳-٤۵٤٥9‏ 'کی 15کاپیاں موصول ہونے پر انوائس کے ساتھ 10.00کی رقم کی درخواست 
کے ساتھ, میں ایک بینک ڈرافٹ منسلک کر رہا ہوں... علاوہ ٦38۷/۸8١1٥9‏ کی مزید 15کاپیوں کے لیے 
اضافی '۔510.00''میں آپ کے اس عظیم کام کے ذریعے لوگوں کو کچا کھانا کھانے کی ضرورت کو 
سمجھنے میں مدد کرنے کے موقع کی واقعی تعریف کرتا ہوں۔ شکریہ۔ 


2فروری :1965 


٥٥‏ ا'میگزین کی ایک کاپی آپ کے پاس ہے جو آپ مارٹن رینیکز کو پڑھیں 
مضمون, 'را فوڈز میں مہم جوئی'۔ 


فیصد کچے کھانے کیسے کھانے شروع کیے تھے۔ ہم اس کے بارے میں سب سے زیادہ پرجوش ہیں اور 
مارٹن کو کھانے کے اس طریقے کو فروغ دینے میں مدد کرتے رہیں گے. جتنا ہم کر سکتے ہیں۔ 


آپ کی اپنی کتاب: 'را-ایٹنگ'. صرف لاجواب ہے۔ میں بہت خوش ہوں۔ 

اسے ان لوگوں میں تقسیم کریں جو اس علم کی تلاش میں ہیں۔ یہ درست ہے کہ اس وقت وہ بہت کم 
ہیں, لیکن مجھے یقین ہے کہ وقت آنے پر بہت سے لوگوں کو سمجھ آجائے گی۔ جو لوگ سنیں گے ان کے 
ساتھ خاموشی سے کام کرنا بہت اطمینان بخش ہے۔ 
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6مئی :1965 


مجھے آپ کا خط موصول ہوا جس میں 'چلو جیتے ہیں' کے پچھلے شماروں کی درخواست کی گئی تھی لیکن میں 
مجھے افسوس ہے کہ بیلتھ فوڈ اسٹور نے تمام کاپیاں فروخت کردی ہیں۔ میں آپ کو مئی کا 
شمارہ بھیج رہا ہوں اور جب تک آپ سبسکرپشن لینا نہیں چاہیں گے درج ذیل شمارے بھیجنا 
جاری رکھوں گا۔ 


میں نے آپ کے خط کی ایک کاپی مارٹن رینیک کو اس کے فروری کے مضمون کی تجویز کے 


مجھے آپ کی دوسری جلد کی ایک کاپی حاصل کرنے میں دلچسپی ہوگی جب یہ مکمل 
ہوجائے گی۔ مجھے آپ کی پہلی جلد فروخت کرنے میں اچھی کامیابی ملی ہے اور میں کچھ ہاتھ میں 
رکھنا چاہتا ہوں۔ 


مسز ہیلن ایم بلبیک: 818چیری سینٹ سانتا روزاء امریکہ 


جار ہار 


وینس, کیلیفورنیاء 29ستمبر ۔1964 
محترم مسٹر ایٹربہوف: 
آپ کی کتاب 'را۔ایٹنگ'' کی دو کاپیوں کا بہت بہت شکریہ مجھے اسے پڑھ کر بہت مزہ آیا۔ 
میں نے پانچ مہینے پہلے پکا ہوا کھانا کھانا چھوڑ دیا تھا۔ میں 31سال کا ہوں اور بہت اچھا 
محسوس کر رہا ہوں۔ ہر دوسرے دن میں ساحل سمندر پر 2-5میل دوڑتا ہوں. تیراکی کرتا ہوں. 
پہاڑوں میں ہائیک کرتا ہوں۔ تین ہفتے پہلے میں نے ایک دن میں ماؤنٹ ودنی کو ہائیک کیا۔ راؤنڈ ٹرپ 


6میل ہے اور پہاڑ خود 14,500فٹ سے زیادہ بلند ہے۔ میری نبض کی شرح 58-60ہے۔ میں یہ سب 
کچھ آپ کو بتانے کے لیے کہتا ہوں کہ بغیر پکا ہوا کھانا بنی نوع انسان کے تمام دکھوں کا جواب ہے۔ 


مجھے آپ کی کتاب امریکہ (اور شاید کینیڈا میں) بیچنے میں بہت دلچسپی ہو سکتی ہے۔ براہ 
کرم مجھے بتائیں کہ آپ 500یا 1,000کاپیاں کتنی مانگتے ہیں... 


6فروری :1966 
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میں اور میری بیوی اب 100فیصد کچے کھانے پر تقریباً دو سال سے ہیں۔ 

بہترین نتائج کے ساتھ غذا۔ منسلک میں آپ کو ایک مضمون بھیج ربا ہوں, جو میری بیوی, شرلی نے لکھا 
تھاء اور '٤۷آا‏ 5'٤۔ا'میگزین‏ جولائی 1965میں چھپا تھا۔ ہم آپ کو یہ مضمون اور منسلک تصاویر 
استعمال کرنے کی اجازت دیتے ہیں۔ 

ان میں سے ایک تصویر ہمارے ایک بہت ہی پیارے دوست کی ہے جو کچا سبزی خور ہے۔ وہ شیروں (افریقی) 
کو ننگے ہاتھ کشتی کرتا ہے, اور ان شیروں کے تمام دانت اور پنجے ہوتے ہیں۔ مکی سلیمان اس کا نام ہے۔ 


ہم نے اپنی زندگی میں کبھی اتنا اچھا محسوس نہیں کیا جب سے ہم اپنا کھانا کچا کھاتے ہیں۔ آپ کی 
کتاب خام کھانوں کے بارے میں ہماری ملکیت کی بہترین کتاب ہے. اور ہم آپ کی کتاب اکثر پڑھتے ہیں۔ ہم 
کچے کھانے کے بارے میں سچائی پھیلانا چاہیں گے... ہمارا خیال ہے کہ آپ کی شاندار کتاب بہت سے لوگوں 


کے لیے دستیاب ہونی چاہیے۔ 
منسلک ہے 820.00کا منی آرڈر..۔ 


مسز شرلی اور مسٹر تھوروالڈ بوئی, 1015وینس بلوی ڈی۔ وینس,؛ ٢8‏ 
امریکا۔ 


سارہ از ار 


کولمبیاء ایس سی 7جنوری :1965 


مجھے لیٹس لائیو میگزین- دسمبر 1964میں آپ کے کتابچے 8۸۷۷-۸1106 کے بارے میں ایک 
مضمون بہت اچھا لگا۔ میں نے مصنف مارٹن جے کو لکھا۔ 
فرثز, اور اس نے مجھے برطانوی سبزی خور میگزین کو لکھنے کا مشورہ دیا اور بدلے میں انہوں نے مجھے 


آپ کا پتہ دیا... 


18١0١ 60-٢۲٥۷۸٥0٥08۱: مسز:. ۸ ڈلا‎ 


سارہ از ار 


میری فارسی کتاب پڑھنے کے بعد آبادان کے ایک صاحب کے لکھے ہوئے خط سے اقتباس: 


آبادانء 25جولائی, :1965 
محترم مسٹر ایٹرہوف٠ء‏ 


آپ کے چھوٹے سے کتابچے نے میرے ذہنی نقطہ نظر میں بہت بڑی تبدیلی لائی ہے. جس سے میں 
پہلے ہی اپنے آپ کو کچا کھانے والا سمجھتا ہوں۔ میں نہیں جانتا 
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آپ کا شکریہ کیسے ادا کریں. یہ کہنا کوئی مبالغہ آرائی نہیں ہے کہ میں آپ کی زندگی کا مقروض ہوں۔ 

آپ ہمارے زمانے کے یسوع ہیں, بیماروں اور آدھے مردہ لوگوں کو زندگی دیتے ہیں, اور اس میں کتنی 
پباری زندگی ہے1 مجھے یہ ناقابل یقین لگتا ہے کہ کوئی آپ کی کتاب پڑھ سکتا ہے اور کسی کی 
زندگی کا طریقہ نہیں بدل سکتا ہے۔ 

سدرات, آبادانء فارس۔ 


ا از سار 


آرمینیائی زبان میں میری بڑی جلد کی اشاعت کے بعد, خام۔ 
آرمینیا میں کھانے کی کافی پیروی ہو رہی ہے۔ 


یریوانء 4مارچ, ۔1961 
پیارے مسٹر ہووانیشین 


آرمینیا کی اکیڈمی آف سائنسز کی سینٹرل لائبریری کو آپ کے کام کی پہلی جلد بعنوان 
9٥٤838۷۸-8موصول‏ ہوئی ہے۔ "کچا کھانا"' کے عنوان سے آپ کے کام کے لیے ہمارے ہے شمار قارئین 
کے مطالبات کو پورا کرنے کے لیے, براہ کرم ہمیں پہلی جلد کی پانچ کاپیاں ارسال کریں. اس حقیقت 
کے پیش نظر کہ پہلے سے بھیجی گئی دو کاپیاں ہمیشہ گردش میں رہتی ہیں اور اس میں کافی 
تاخیر ہوتی ہے۔ بہت سارے قارئین کے مطالبات کو پورا کرنا۔'' 


دی اکیڈمی آف سائنسز آف دی آرمینیاء ایچ میکیرین, مکمل سیکشن کے ڈائریکٹر۔ 


سا از سار 


یریوان.ء 20نومبر, ۔1961 
پیارے مسٹر ہووانیشین٠‏ 
ہمیں آپ کی تصنیف کی پہلی جلد کی دس کاپیاں بعنوان ''کچا کھانے'' موصول ہوئی 
ہیں جو ہماری لائبریری کو پیش کی گئی ہیں. جس کے لیے ہم تہہ دل سے شکریہ ادا کرتے ہیں۔ 


پریوانء 16جون, :1965 
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آرمینیا کی ریاستی لائبریری کا ڈائریکٹوریٹ آپ کی کتاب کی چھ کاپیوں کے لیے تہہ دل 
سے شکریہ ادا کرنا چاہتا پے جس کا عنوان آپ نے 'کچے کھانے کے راستوں کے ساتھ' لائبریری کو 


کچے کھانے میں دلچسپی رکھنے والوں کی تعداد بتدریج بڑھ رہی ہے اور ان میں سے بہت 
سے لوگ آپ کی کتابیں لینا چاہتے ہیں۔ کیا آپ ممکنہ طور پر ہمیں اپنی اشاعتوں کی کچھ اور 
کاپیاں دے سکتے ہیں؟ 


وزارت ثقافت: آرمینیاء 
میاسنیکیان اسٹیٹ لائبریری آف دی ریپبلک: 


ارازی ترابیان, ڈائریکٹر۔ 
از از ار 


اس کے بعد میں نے اکثر اپنی کتابوں کی بیس سے تیس کاپیاں بھیجی ہیں۔ 

اس لائبریری میں. کسی واپسی یا معاوضے کی توقع کیے بغیر۔ 

بدقسمتی سے سوویت یونین کی طرف سے لوگوں پر مسلط کردہ مسائل اور حدود کی وجہ سے 
(نجی تجارت کے خلاف آمریت) میں سوویت یونین سے موصول ہونے والی کتابوں کی تمام 
درخواستوں کو مکمل طور پر پورا کرتا ہوں. قطع نظر اس سے کہ ایسی درخواستیں سرکاری اداروں 
کی طرف سے آئیں یا نجی افراد کی طرف سے۔ 


نامور (آرمینی شاعر) کے لکھے گئے خط سے اقتباسات 
ہوہانس شیراز: 


یریوان., 4جنوری, ۔1962 
پیارے ٹیر ہونیشین 


یہ محض اتفاق تھا کہ مجھے آپ کی قابل تعریف کتاب مل گئی جس کا عنوان ہے ''کچا کھانا''۔ 

آپ کا مقدر ہے کہ آپ اس پوری ادھوری انسانیت کا عظیم نجات دہندہ بنیں۔ آپ کی دریافت: کچا 
کھانا. عظیم ڈارون کی طرح عظیم ہے۔ درحقیقت, یہ بہت بڑا اور زیادہ انسان دوست ہے, نہیں مجھے 
پچھلی صدیوں کی تمام عظیم دریافتوں سے زیادہ انسان دوست کہنا چاہیے۔ لیکن افسوس,: آپ کے 
سامنے ایک ناقابل تسخیر چٹان کھڑی ہے۔ کاش یہ نابینا شیرخوار؛ یہ نام نہاد بنی نوع انسان جو 
ہزاروں سالوں سے دھوکہ کھا رہی ہے. 


16 


۱۷۸۷۸۶۳۱۱۲۰ ۲۲۹٥5۱38160 نما‎ 6ہہوا٥‎ 


ہوش میں آؤ, آگ کو چھوڑ دو اور اس سمجھداری کے راستے پر چلو جو تم نے کھولا ہے. وہاں انسان 
کے اندر سے تشدد کی حرکتیں ختم ہو جائیں گی۔ لیکن بنی نوع انسان: نسلوں اور قبیلوں کے اس 
سارے ہجوم کے ساتھ, اب بھی آگ سے اسی طرح چمٹی ہوئی ہے, جیسے کائی چٹان سے چمٹ 
جاتی ہے۔ یہ اپنی موت لانے والا پکا ہوا کھانا نہیں چھوڑتاء اور اسے ابھی تک نہیں چھوڑے گا... اس 
کے باوجود میں آپ کے غمگین پیشانی کو چومتا ہوں اور یہ سوچ کر خوش ہوں کہ آپ آرمینیائی 
پیدا ہوئے ہیں۔ تم واقعی لافانی ہو..." 


20 ]٥٥٥٠٤٢ ۸۷۶۵۰ ۲۲٥٤۷۵٢۰ ,زاریش۷٭٤۶‎ 


دس 


اپنے بچپن سے ہی مندرجہ ذیل خط کے مصنف: ایک نوجوان 

طالب علم؛ خسرہ: سرخ رنگ کا بخار, ممپس (پیروٹائڈز)ء ملیریاء انجائنا. مختلف نزلہ و زکام کان 
کا درد دانت کا درد قبض: اسہال,: بواسیر, اپینڈیسائٹس اور مثانے کی دائمی سوزش 
(کولیسیسٹائٹس) سمیت کئی بیماریوں میں مبتلا تھا۔ . آج کچے کھانے نے انہیں ان تمام تکالیف 
سے نجات دلائی ہے جس کے لیے وہ درج ذیل سطور میں اظہار تشکر کرتے ہیں: 


یریوان. 5فروری: ۔1964 


میرے پیارے استاد میں اس شکر گزاری اور تعریف کے احساس کو ظاہر کرنے کے لیے الفاظ کی 
کمی کا شکار ہوں جو میں اب کئی مہینوں سے آپ کے لیے تفریح کر رہا ہوں؛ کیونکہ تمام الفاظ 
مضحکہ خیز طور پر ناکافی لگتے ہیں۔ 


ایک ہی جادوئی اقدام سے آپ اس ڈراؤنے خواب کو ختم کرنے آئے ہیں جس نے میری زندگی کو 
پریشان کر رکھا تھا بالکل اسی طرح آپ دوسرے لوگوں کے لیے بھی ایسا ہی کریں گے. جب تک کہ 
اس ڈراؤنے خواب کی وجہ ختم نہیں ہو جاتی- آپ کا شکریہ۔ 


تم اس کھلی آنکھوں کے اندھے پن, وہ تیز کان والے بہرے پن اور اس ہے ہوش پاگل پن کو دور 
کرنے کے لیے آئے ہو جس میں ہر کسی کی طرح میں بھی ڈوبا ہوا تھا۔ 


آپ آسمان کے والٹ کے خلاف تصویر کشی کے لیے جادوئی چراغ لے کر آئے تھے۔ 
وہ چہرہ جو واقعی میرا تھا اور جس کے بارے میں تب تک میں صرف خواب اور گمان ہی دیکھ 
سکتا تھا۔ 
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میں آپ کی چمکتی ہوئی شخصیت کے سامنے جھکتا ہوں اور آپ کو اس آدمی کی طرح سلام کرتا ہوں۔ 
جس کا میں اس سے زیادہ مقروض ہوں جتنا میں نے کسی اور کا مقروض نہیں کیا ہے۔ 


میں آپ کی چمکتی ہوئی شخصیت کے سامنے جھکتا ہوں اور آپ کو اس ہیرو کے طور پر سلام کرتا ہوں جس 
کا نام آج ان لوگوں کے لبوں پر ہے جنہیں اس نے بچایا ہے. لیکن کل یہ سب کے لبوں پر ہوگا۔ 


میں آپ کی چمکتی ہوئی شخصیت کے سامنے جھکتا ہوں اور آپ کو حقیقی تہذیب: حقیقی سائنس, حقیقی 
ترقی: اور روشن: مہذب: سائنسی مستقبل کے لیے ایک جنگجو کے طور پر سلام پیش کرتا ہوں۔ 


آرمین ویشتونی: پرسپیکٹو لینن ٭20ایریوان: ارمینیا۔ 
سار سار پر 


پریوان. 29مارچ, ۔1964 


۲۱٥۷۵٣٢5١٥٥٢٢ پیارے‎ 


چند سطریں آپ کو بتانے کے لیے کہ کچے کھانے سے ایک اور بھرتی ہوئی ہے. جس کی غذائیت کی نئی شکل 
اختیار کرنے کی وجہ کسی بیماری یا کسی اور وجہ سے پیدا ہونے والے مایوسی کے احساس پر نہیں ہے. بلکہ آپ کے 
عظیم خیالات سے متاثر نظریات پر مبنی ہے۔ ۔ 


مجھے اعتراف کرنا چاہیے کہ میرے راستے میں بہت سی رکاوٹیں ہیں, کیونکہ میرے والد ایک ماہر حیاتیات 

میں کہ متا فائی ڈاکتویی؛ اور یرت کاقرآن میں می واعَد کین بؤن جو مخلت (نازمل) خوزاک اکھاتااون: 

ارم تو ماف ہو کے زین هی تا غڈائنت کے لک طریقہ کاز کو دی کیا ت اوزمین تزھرین مذب نت طف اندوز 
ہو رہا ہوں۔ مجھے لگتا ہے کہ دنیا کے کونے کونے سے آپ کے پاس آنے والے اس طرح کے خطوط ہندسی ترقی میں کئی 

گنا بڑھ جائیں گے اور آپ کو آپ سے مخاطب ہوئے شکریہ کی سطریں پڑھنے کی فرصت نہیں ہوگی۔ آپ کی دریافت 
تاریخ میں جائے گی۔ 


سارہ از ہار 


8جون ۔1965 
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میں لینن گراڈ سے لکھ رہا ہوں۔ میں یہاں ٥۷38۱۲٦5٥0)میں‏ اپنی تعلیم جاری رکھ رہا 

ہوں۔ ہمیشہ آپ کے ساتھ رہتے ہوئے. میں آپ کو اپنی نیک خواہشات بھیجتا ہوں. اس یقین کے ساتھ 
کہ وقت آپ کے ساتھ ہے۔ میرے بھائی کی طرف سے مجھ پر کئے گئے طبی معائنے ہمیشہ تسلی 
بخش تتائج دیتے ہیں۔ میں واقعی بہت اچھا محسوس کر رہا ہوں: جبکہ میرا وزن آہستہ آہستہ بڑھتا 
ہی جا رہا ہے. لیکن ضرور۔ 


۲٦۰۷۸) ۰ 


مس 


یریوانء 6جنوری, ۔1965 


پیارے مسٹر ہووانیشین٠‏ 


اب چھ مہینے ہو گئے ہیں کہ میں کچا کھانے کی مشق کر رہا ہوں۔ ہونا 

دنیا کے ہر حصے میں آپ کی کتاب کے شاندار استقبال کے بارے میں مکمل علم ہے. میں اس کی 
تقصیلات میں ذاعل ہونا ا ومعمول کی تفرلقون کو دبرانانہیں چارتا تلافیہ کے مات کا تصور 
تہذیب کے پورے دور میں انسانی ذہن کی حاصل کردہ سب سے بڑی فتح ہے۔ 


میں اپنے ذاتی تجربات کے بارے میں نہیں لکھنا چابتاء کیونکہ: 

تعریف کے مختلف خطوط سے آپ کی طرف سے نقل کیے گئے اقتباسات کو پڑھنے کے بعد میں 
سمجھتا ہوں کہ میرے رد عمل قدرتی کھانے پینے کی اشیاء کے دوسرے صارفین کی طرف سے 
تجربہ کیے جانے والے رد عمل کے مطابق ہیں۔ 


خاص اہمیت کی وہ نفسیاتی تبدیلیاں ہیں جو فور بعد میں آتی ہیں, اگر واقعی وہ پہلے 
نہ ہوں تو جسمانی رد عمل۔ 


مجھے اس منفرد تحفے کے لیے آپ کا شکریہ ادا کرنے کی اجازت دیں جو آپ نے انسانوں کو 


۷۱۵۹٣٣٠٢ 3ک‎ 53١۷ ۲۱٥٥۰ 38 ۸80۷۱۹ 5: 6)۰ 


دس 


ماسکو میں ایک نوجوان خاتون کا کرسمس پیغام: 
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ماسکوء 20دسمبر: ۔1964 
محترم مسٹر ایٹرہوف٠ء‏ 


یہ خوشی کے ساتھ ہے کہ میں آپ کو اپنے ذاتی شکریہ اور آپ کے عظیم اور انسانی کام کی فتح 
کے لیے نیک خواہشات کے ساتھ موسم کی مبارکباد بھیج رہا ہوں۔ 


آپ کا پیروکار جو دل کی طویل اور سنگین بیماری سے صحت یاب ہو چکا ہے۔ 


اس کے بعد دس صفحات کے خط میں وہ اپنی پوری کہانی بیان کرتی ہے۔ 
بیماری اور صحت یابی: جس کا خلاصہ درج ذیل ہے: 


31مارچ: :1965 


میں نے نومبر 1963میں کچا کھانے کو تبدیل کر دیا تھا۔ تب سے میرے پاس ہے۔ 
شک کا ایک لمحہ بھی نہیں تھا. ان دنوں میں پہلے سے ہی نو سال کی مدت میں دل کی بیماری 
کی تاریخ رکھتا تھا۔ 


لیکن مجھے شروع سے شروع کرنے دو۔ جب میں آٹھ یا نو سال کا تھا۔ 
پرانے مجھے گٹھیا کا دورہ پڑا تھا۔ اس کے بعد سال میں تقریباً دس بار مجھے ہر تفصیل کے لیرینجائٹس, 
انفلوئنزا اور نزلہ زکام ہوتا تھا. جو عموماً چھ سے دس دن تک رہتا تھا۔ آہستہ آہستہ دائمی ٥551185‏ 
تیار. چودہ سال کی عمر میں ڈاکٹروں نے میرے دل میں ١٥۲٢أ1اوالو‏ کے زخم کا پتہ لگایا اور بعد میں 
انہیں 5٢8۲ء‏ ٢٢۵١٥۷ا٢٦٢کا‏ پتہ چلا۔ پندرہ بجے انہوں نے میرے ٹانسلز کو ہٹا دیا۔ میں مسلسل دل 
کے طویل درد, نیورائٹس: کمزوری اور ہے خوابی کا شکار رہا۔ گھنٹوں کی اذیت کے بعد آنے والی مختصر 
نیند میں خوفناک خوابوں نے شرکت کی۔ جب میں رات کو بیدار ہوا تو مجھے اندھیرے سے ڈر لگتا 
تھا۔ مجموعی طور پر میں سال کے تین چار مہینے بستر پر گزارتا تھا۔ یہ کافی مشکل کے ساتھ تھا کہ 
میں سیڑھیوں کی ایک ہی اڑان پر چڑھا۔ میں چہل قدمی: جسمانی ورزش,: تیراکی: سفر, پڑھنے اور 
بہت سی دوسری لذتوں اور تفریحات سے ہمیشہ محروع رہا۔ 


میں ہمیشہ ڈاکٹروں کی نگرانی میں ربتا تھا۔ وہ میرا 'علاج' کرتے تھے۔ 
+0 سپرین,. اینٹی بائیوٹکس,: ینالجیسک: 5000۲1۶1 :05]٢۷85001[]3اور‏ اسی طرح کی 


دیگر ادویات کے ذرائع۔ میرا جسم احتجاج کرتا رہا۔ 
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ان اقدامات کے خلاف حیرت انگیز انداز اور میری حالت آہستہ آہستہ خراب ہوتی گئی۔ اس طرح 
کے علاج کے ہے اثر ہونے کے قائل ہونے کی وجہ سے, میں نے آخر کار ان سب کو چھوڑ دیا۔ 


برائے مہربانی مجھے معاف کر دیں کہ میں آپ کی توجہ اس لمحے سے مبذول کر رہا ہوں۔ 
تفصیلات مجھے لگتا ہے کہ وہ آپ کی دلچسپی لیں گے. خاص طور پر جب تبدیلی حیران کن انداز 
میں ہوئی تھی۔ میں نے بغیر کسی مشکل کے پکا ہوا کھانا چھوڑ دیا۔ خام پرورش نے میرے اندر اندرونی 
تطہیر اور ہلکا پن کا خوشگوار احساس جگایا۔ تقریباً رات بھر میرے دل نے میری فکر کرنا چھوڑ دی۔ 
جب کہ پہلے مجھے دل کے علاقے میں ہفتے میں ایک بار نہیں بلکہ تقریبا بر دن درد محسوس ہوتا تھا 
اور یہ کہ اپنے کچے کھانے کے پہلے سال میں ایک دن کے لیے بھی اپنے بستر پر نہیں لیتا تھا۔ : اور میرے 
دل میں درد چھ سے آٹھ لمحاتی دردوں تک محدود تھا جس کا نتیجہ بہت کم تھا۔ 


اب ڈیڑھ سال سے مجھے انفلوئنزا یا زکام کا ایک بھی حملہ نہیں ہوا ہے۔ پہلے ہی مہینوں میں میرے 
سر کا درد مکمل طور پر ختم ہو گیا۔ لیکن میرے لیے سب سے بڑا معجزہ یہ تھا کہ میں بستر پر ریٹائر 
ہونے کے چند منٹوں میں ہی سونا شروع کر دیا۔ میری کام کی صلاحیت میں اضافہ ہوا؛ میری سابقہ 
کھپت: اعصابی تناؤ اور چڑچڑاپن غائب ہو گیا۔ 


موسم خزاں میں میں نے آرمینیا کا سفر کیا اور ''متنادارن'' (مخطوطہ ذخیرہ) میں کام کیا۔ 

پہاڑوں میں روزانہ پچیس تیس کلومیٹر پیدل چلنا اور پھر ایک ہی بار پرفارمنس دہرانے کے لیے پوری 
تیاری کے ساتھ گھر لوٹنا کیسا لطف تھا۔ میں ایک آزاد انسان بن گیاء جسے قدرت نے آخر کار اپنی 
گود میں لے لیا۔ یہ واقعی ایک بہت بڑی خوشی ہے. جس کے لیے میں ایک بار پھر تہہ دل سے شکریہ 
ادا کرنا چاہوں گا۔ 


ماسکو: 16اگست: ۔1965میری صحت مجھے ہر چیز فراہم کر رہی ہے۔ 
اطمینان, خاص طور پر چونکہ میرے جسم نے ذہنی اور اعصابی تناؤ (ہائی بلڈ پریشر) کے ساتھ ساتھ 
پہاڑی سفر کے دوران کافی جسمانی تھکاوٹ کا سامنا کیا ہے۔ 


میں جلد ہی اپنے کچے کھانے کا دوسرا سال مکمل کروں گا۔ میں کبھی بھی کچے کھانے سے _ 
پیچھے ہٹنے کا سوچ بھی نہیں سکتا۔ میں نے جو سوالات آپ کے سامنے رکھے ہیں وہ خالصتا روشن 
خیالی کے لیے ہیں اور اس میں پیدا نہیں ہونا چاہیے۔ 
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آپ کو میرے مستقبل کے بارے میں کم سے کم شک ہے۔ سب سے بڑھ کر میرے لیے سوال کے جسمانی 
پہلو روحانی بنیادوں سے کم اہمیت کے حامل ہیں, جو ہمیشہ سے مضبوط اور غیر متزلزل رہے ہیں۔ 


اولگا کیرنسکایاء 3فرونز سینٹ ماسکو۔ 


از پا ار 


چونکہ میری کتابیں سوویت یونین میں آسانی سے دستیاب نہیں ہیں, اس لیے وہاں کے قائل لوگ 

میری اشاعتوں کے خلاصوں کا روسی زبان میں ترجمہ کرتے ہیں اور ان کی نقل شدہ کاپیاں اپنے دوستوں 
پھر بہت سے لوگ ان خلاصوں کو ایک دوسرے سے نقل کرتے ہیں۔ ماسکو کے ضلع میں رہنے والی ایک بوڑھی 
روسی خاتون کی طرف سے لکھے گئے ایک طویل خط کا ایک حصہ درج ذیل ہے۔ 


کھمکی, 25اپریل ۔1965 


میں اظہار نہیں کر سکتا یاء بلکہ میں مناسب الفاظ تلاش کرنے سے قاصر ہوں۔ 
جس کے ساتھ میں آپ کا ہے حد شکریہ ادا کروں۔ اس دنیا میں کوئی ایسا اجر نہیں ہے جو بنی نوع انسان کے 
جسم اور روح کی نجات کے لیے اپ کی مقدس محنت کا بدلہ دے سکے۔ میں اپ کے سامنے اور نہ صرف اپ 
کے سامنے, بلکہ اس شخص کے سامنے بھی جھکتا ہوں جو صحت کے لیے یہ قیمتی نسخہ آپ کی کتاب سے 
نکالے گئے متعدد اقتباسات پر مشتمل ہے۔ ذاتی طور پر مجھے آپ کی کتاب دیکھنا نصیب نہیں ہوا۔ میرا 
دوست - ایک سابق استاد ۔ 


آپ نے انہیں براہ راست آپ کی کتاب سے نہیں بلکہ اپنے ایک دوست کی نوٹ بک سے نقل کیا ہے جو کہ ایک 
سابق استاد بھی ہے, اور یہ وبی خاتون ہیں جو اب آپ کو یہ سطریں لکھ رہی ہیں کیونکہ میری اپنی نظر 
کمزور ہے۔ میں صرف ایک آنکھ سے دیکھ سکتا ہوں اور وہ میگنفائنگ گلاس کی مدد سے, ورنہ مجھے بہت 
پہلے آپ کا شکریہ ادا کرنا چاہیے تھا۔ 


میں نے اپنی پریکٹس 15فروری کو شروع کی تھی اور اس کے بعد سے میں نے کوئی پکا ہوا کھانا نہیں 
کھایا ہے. یہاں تک کہ روٹی بھی نہیں... میں 15اگست 1966کو نوے کا ہو جاؤں گا۔ میں اپنے تمام دوستوں 
سے زیادہ جوش مند ہوں, اور یہ حقیقت اس بات کی تصدیق کرتی ہے۔ دوسروں کو بھی۔ 


۲۶۵ 8٤اماریا ٣٥۷۲۵۱5۴3‏ 1۷/38۲0۷۲۵۰سینٹ ۰٥١٣٥آ‏ 1اک .12 
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سارہ از ہار 


سنڈسوال, 12اگست ۔1965 
پیارے مسٹر ہووانیشین٠‏ 


میری خالہ اور ان کے شوہر: جو دونوں یریوان میں ڈاکٹر ہیں, ڈینیلین نام کے ساتھء مجھے لکھتے ہیں کہ 

انہیں آپ کی سفارشات سے بہت فائدہ ہوا ہے اور مجھے آپ کی غذائیت اور علاج کے طریقہ کار کو اپنانے کی 
گرمجوشی سے تلقین کرتے ہیں۔ اس لیے, میں اپنی باری میں یہ پوچھنا چاہوں گا کہ کیا آپ مجھے 'کچا کھانے' کے 
عنوان سے اپنے کام کی ایک کاپی بھیج سکتے ہیں جس کے لیے میں آپ کا پیشگی شکریہ ادا کرتا ہوں۔ 


میں استنبول سے گائناکالوجسٹ ہوں۔ پچھلے دو سالوں سے میرے پاس 
7ا(۵ك2ك 00 کسریشن کے اتک ستان می کاک ریا فاتھیض سی اوک کے ساھ ےك مس آت 
کی کتاب اور آپ کی ہدایات کا مطالعہ کروں گاء جس سے بہت سے لوگ پہلے ہی بہت فائدہ اٹھا چکے 


ہیں۔ 
ڈاکٹر شبوہ سیڈیکیان, لنسلاسرٹی, سنڈسوال, سوڈ۔ 
بس 
ماسکو, 19نومبر ۔1966 
محترم مسٹر ایٹرہوف: 


میں آپ کے خیالات کی صاف گوئی اور سادگی پر حیرت انگیز طور پر خوش ہوں۔ کیا واقعی اتنی بڑی 

دریافت کو اتنے سادہ انداز میں بیان کرنا ممکن ہے؟ ”اے انسان! قدرت نے آپ کو اور آپ کے خلیات کو کچے کھانے 
سے پیدا کیا ہے اور ان کی پرورش کی ہے۔ جب تک آپ ان خلیوں کی ساخت اور فعال سرگرمیوں سے پوری طرح 
واقف نہیں ہیں مختلف غیر فطری: زہریلے مادوں کے ذریعے ان کے کام میں خلل نہ ڈالیں۔ 


میں اور میری بیوی دونوں پوسٹ گریجویٹ طالب علم ہیں۔ میں ایک طبیعیات دان ہوں اور وہ ایک 
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مائیکل منیشین۔ 


پا اہ پا 


جرموک:, 6مارچ ۔1966 


تجھے سلام اے سائنسدانوں کے سائنسدان! اے انسانیت کے استاد تجھے سلاھم! 


میں جرموک کے بیلتھ ریسارٹ میں ڈاکٹر کا اسسٹنٹ ہوں۔ 
آرمینیا میں 4نومبر 1965سے آپ کی کتاب کا قائل ہو کر کچا کھانے کی مشق کر رہا ہوں۔ مجھے یقین ہے کہ میں آپ 
کے تبلیغ کے طریقہ سے ٹھیک ہو جاؤں گا۔ 1947کے بعد سے میں گٹھیا؛ پولی ارتھرائٹس اور کورونری شریانوں کی 
خرابی میں مبتلا تھا۔ 1963سے میری طبیعت مزید بگڑ گئی تھی. گردے کی شدید سوزش کی وجہ سے. جس سے 
میں تربوز کھا کر صرف جزوی آرام حاصل کر پاتا تھا۔ 


کچا کھانے کے چھٹے دن سے میں نے اپنے جوڑوں میں شدید درد محسوس کیا؛ لیکن وہ بعد میں بند ہو گئے... 

کچا کھانے کے ردعمل کے دوران میں نے جوڑوں کی سوجن کا تجربہ نہیں کیا جو پہلے گٹھیا کے ہر حملے کے ساتھ ہوتا 
تھا۔ اور نہ ہی میں بخار اور ڈراپسی کے پیروکسزم کا شکار تھا جو جب بھی میرے گردے کی حالت بگڑتی تھی تو ان 
کی ظاہری شکل ہوتی تھی۔ اب میں واقعی اچھی نیند سے لطف اندوز ہوں اور میری نبض کی شرح 120-140سے 
کم ہو کر 90ہو گئی ہے۔ 


0دھڑکن فی منٹ (تناؤ کے حالات میں)۔ میرے دل میں رات کا درد میرے سر کی خشکی اور پاؤں کا پسینہ ختم 
ہو گیا۔ میں پہلے ہی پانچ کلو وزن کم کر چکا ہوں اور میری گٹھیا کی تکلیف ختم ہو گئی ہے۔ میں کافی بہتر محسوس 
کر رہا ہوں اور میری طاقت میں اضافہ ہوتا رہتا ہے۔ 


میری بیوی اور میرا چھ سالہ بیٹا بھی کچا کھانا اپنا رہے ہیں۔ میں اپنے تیسرے بیٹے کی پرورش کروں گا ۔جو 
اب ایک ماہ کا ہے ۔جس طرح تم نے اپنی بیٹی انابیت کی پرورش کی ہے۔ 


میرے پیارے استاد میں ڈاکٹر کے اسسٹنٹ کے طور پر کام کر رہا ہوں۔ 
اٹھارہ سال اور اب سینتیس سال کی عمر میں پیڈاگوجیکل انسٹی ٹیوٹ میں خط و کتابت کا کورس مکمل کرنے والا 
ہوں۔ اس کے باوجود یہ آپ کی کتاب میں ہے کہ میں نے آخر میں بہت سے جوابات تلاش کیے ہیں 
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وہ مسائل جو مجھے طویل عرصے سے اذیت دے رہے ہیں ۔ایسے جوابات جو مجھے کہیں اور نہیں مل 
سکے۔ "ان مسائل میں سے ایک یہ ہے کہ بچے اپنی پیدائش کے پہلے دن سے ہی دوسرے جانوروں کے 
چھوٹے بچوں کی طرح کیوں نہیں چل سکتے۔ اب مجھے یقین ہو گیا ہے کہ اس کی وجہ اور بچوں میں 
بت سی پیکرھتھانی گراسین کن وک ھکائی تی غداؤن مین للاش کر ے میرے شبان میں کت 
کھانے والوں کی تین یا چار نسلوں کے بعد وہ تمام عیب ختم ہو چکے ہوں گے۔ 


ڈاکٹر وچاگن گیسپیرین جرموک: آرمینیا۔ 


سارہ از ہار 


میری سب سے بڑی بہن یریوان میں رہتی ہے۔ میں اسے باقاعدگی سے بڑے پارسل بھیجتا ہوں۔ 


کتابوں کی: جو وہ ان لوگوں کو پیش کرتی ہے جو شدید بیمار ہیں یا جو کچے کھانے کے قائل ہیں۔ ان 


”میرے پیارے عرشویر, میں جانتا ہوں کہ یہ خط آپ کو بہت خوشی دے گا۔ یریوان اور دوسرے 
صوبوں دونوں میں کچا کھانا تیزی سے ترقی کر رہا ہے۔ کوئی دن ایسا نہیں گزرتا جب کوئی مجھ سے 
طاقاحات ککا ید شور لی ہاکناہسی مان گے آتے فی میں آچ کی کتاضی ان لوگیں کوزئن کا 
ہوں جو واقعی ضرورت مند ہیں۔ کتابوں کی لامحدود مانگ ہے, جو ہاتھ سے دوسری طرف جاتی ہیں اور 
جلد ہی بکھر جاتی ہیں۔ میں آپ کی اس عادت سے بہت پریشان ہوں جو آپ سب کو مفت کتابیں 
بھیجتے ہیں۔ آپ اتنے کرشنگ اخراجات کیسے برداشت کر سکتے ہیں؟ 


آپ اندازہ نہیں کر سکتے کہ کچے کھانے سے کتنے مریض ٹھیک ہو جاتے ہیں, جو واقعی آپ کے 

شکر گزار ہیں۔ یہاں کے تمام لوگ آپ جیسے انسان دوست ہیں۔ 

جیسے ہی کوئی اپنی کھوئی ہوئی صحت بحال کرتا ہے وہ اپنے بیمار رشتہ داروں کو ٹھیک کرنے کا کام 
خود اٹھا لیتا ہے اور اس طرح پانچ یا چھ دوسرے سنگین امراض سے صحت یاب ہو جاتے ہیں۔ پھر وہ 
میرے پاس آتے ہیں اور اپنے تجربات بیان کرتے ہیں۔ 

جو لوگ ایک قدم بھی نہیں بڑھا سکتے تھے وہ اب درجنوں کلومیٹر پیدل چلنے کے قابل ہیں۔ 
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ان مریضوں میں سے ایک ہاتھ کے ورم میں مبتلا تھا۔ 

اور بیس سال تک پاؤں, اور وزن 115کلو گرام سے کم نہیں۔ 

کچا کھانے کی خوراک اپنانے کے بعد اس نے 20دنوں میں 10کلو گرام وزن کم کیا۔ ان کے بیٹے نے کہاء 
'میرے والد جو پہلے ہاتھ پاؤں ہلانے کے قابل نہیں تھے. اب بچوں کی طرح چلتے پھرتے ہیں۔' وہ آپ کو 
اور انابیت کو مسلسل برکت دیتے ہیں۔ ۱ 

ایک اور مریض اس کی آواز کی رگوں کی سوزش میں مبتلا تھاء اس کی آواز تقریبا مکمل طور پر 
ختم ہوگئی تھی۔ صرف ڈیڑھ ماہ کی کچی خوراک کھانے کے بعد اب وہ مکمل طور پر صحت یاب ہو 
ایک بار پھر 28سال کے ایک نوجوان کے گردے کی نمی ہوئی. اس کے ساتھ اس کے پورے جسم میں 
عام قطرہ آیا۔ اس کی حالت اتنی سنگین تھی کہ اس کے لیے تمام امیدیں دم توڑ چکی تھیں, لیکن 
اب وہ کچے کھانے کی بدولت بالکل ٹھیک ہیں۔ ملتے جلتے کیسز اتنے ہیں کہ ان سب کے بارے میں 
لکھنا بالکل ناممکن ہے۔ ان کے اپنے اندازوں کے مطابق. صرف یریوان میں اب 2500کچے کھانے والے 
ہیں جن میں سے بہت سے طویل عرصے سے شدید بیمار تھے. لیکن اب وہ مکمل صحت سے لطف 
اندوز ہو رہے ہیں۔ لوگ دل کے امراض: نمکین کنکریشنز, ہائی بلڈ پریشر: معدہ کے السر, گردے کی 
سوزش, جگر اور مثانہ, کیلکولی اور بہت سے دوسرے انتہائی سنگین امراض سے شفا پاتے ہیں۔ 


میں خود بہت بیمار تھا۔ میں ہائی بلڈ پریشر کا شکار تھا اور کانوں میں گھنٹی بجتی تھی اور 

مجھے جگر کی سوزش تھی۔ میری ناک سے دن میں دو تین بار خون آتا تھا. میں کمزوری محسوس 
کرتا تھا اور میں بری طرح سوتا تھا۔ میرا دل اس قدر بری حالت میں تھا کہ ہر رات میں سوچتا تھا کہ 
کیا میں دوبارہ دن کی روشنی دیکھوں؟ لیکن اب میں اتنی جلدی سوتا ہوں کہ صبح گھر والوں کو کام 
پر جانے کی آواز نہیں آتی۔ درحقیقت: وہ بعض اوقات پریشان ہوتے ہیں جب میں بہت دیر سے اٹھتا 
ہوں, یہ سوچ کر کہ میں بیمار ہوں گا۔ میں کافی دبلا ہو گیا ہوں اور اس سے کوئی فرق نہیں پڑتا ہے کہ 
میں کتنا ہی چلتا ہوں. مجھے تھکاوٹ محسوس نہیں ہوتی -ہر ایک کے لیے حیرت کی بات ہے۔ 


کے کھاتے والے ایک توشر کے اتی ذوستانہ تعلقات استوار کرتے ہیں ایک شام نج 
کولوزین کے گھر مدعو کیا گیا۔ (مسٹر کولوزیان پریوان کے ایک تجربہ کار مصور ہیں۔ ان کے خاندان 
کی کہانی واقعی بہت دلچسپ ہے۔ وہ خود بھی معدے کے دائمی السر میں مبتلا تھے. ساتھ ہی 
خون بہہ رہا تھا۔ 
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ہسپتال میں, وہ کچا کھانے میں تبدیل ہو گیا اور اپنی بیماری سے مکمل طور پر صحت یاب ہو گیا۔ 
اس کی بیوی کو فنگس انفیکشن (بلاسٹومائکوسس) تھا۔ چار مہینے کچا کھانے کے بعد اس کے ناخن 
بڑھنے لگے اور کھانسی غائب ہو گئی۔ ان کی بیٹی نے شادی کی, اپنا حمل کچا کھا کر گزرا اور بغیر 
خون کے بچے کو جنم دیاء اب وہ اپنے بچے کی پرورش کچی خوراک پر کر رہی ہے۔) 


ان کے علاوہ بتیس مکمل کچے کھانے والے تھے۔ 

چار کا خاندان. الفاظ مجھے ان سے ملنے والے استقبال کو بیان کرنے میں ناکام ہیں۔ انہوں نے ایک 
انتہائی خوبصورت اور شاندار دسترخوان تیار کیا تھا. جس میں بھوک بڑھانے والے کچے سلاد, پانچ یا 
چھ قسم کے انتہائی لذیذ کچے ٹارٹس تھے. جن میں سے ایک کا نام انہوں نے انابیت رکھا تھاء جو 
پانی میں بھگوئے ہوئے خشک میوہ جات سے مزین ہندوستانی مکئی کا ایک خاص 'پلاؤ' تھا۔ اور تمام 
قسم کے تازہ پھل اور گری دار میوے. آخر میں وہ گندم؛ جئی, اخروٹ: کشمش کی ایک لذیذ ڈش لے 
کر آئے۔ 


تمام مہمان ڈاکٹر, فنکار موسیقار اور لیکچرر تھے۔ وہ 
کئی تقریریں کیں۔ آخر کار پتہ چلا کہ یہ مسٹر اینڈ مسز کولوزین کی شادی کی تیسویں سالگرہ 
ین 


ڈاکٹروں کی کافی تعداد کچے کھانے والے بن چکے ہیں۔ ایک نوجوان ڈاکٹر اور اس کی بیوی, جو 

کہ ایک ڈاکٹر بھی تھی, جرموک کے ہیلتھ ریزورٹ سے مجھے ملنے آئے۔ انہوں نے مجھے بتایا کہ ان کے 
پاس روزانہ چالیس سے پچاس مریض آتے ہیں. ان سب کو آپ کی کتابوں کی ضرورت ہوتی ہے۔ 
انہوں نے مجھے یقین دلایا کہ آپ کی کتابوں کی مانگ ہزاروں میں ہو سکتی ہے۔ سپتک کے ڈاکٹر نے 
بیضے کے بارے میں ایک لیکچر دیا تھا جس کے آخر میں انہوں نے کچے کھانے کے بارے میں بات کی 
تھی اور اپنے سامعین کو مشورہ دیا تھا کہ وہ آپ کی کتاب کی ایک کاپی حاصل کریں اور اسے غور 
سے پڑھنے کے بعد اس کی سفارشات کو عملی جامہ پہنائیں۔ 


کیرواکان سے چونسٹھ سال کے ایک معزز ڈاکٹر میرے پاس آئے۔ اس نے مجھے بتایا کہ وہ شدید 
بیمار تھا لیکن اس نے اپنی اہلیہ کے ساتھ مل کر ایک سال قبل کچا کھانا اپنایا تھا جس کے نتیجے 
میں اس کی صحت ٹھیک ہوگئی تھی۔ اس نے مجھے یہ بھی بتایا کہ بریوان انسٹی ٹیوٹ آف 
میذرسی مین تر آف سارنشل تانہق ےکر ڈاکر ان 


باروتیونین* نے ڈاکٹروں؛ مریضوں اور سب سے بڑھ کر کچے کھانے والوں کی موجودگی میں کیرواکان 
میں ایک لیکچر دیا تھا۔ لیکچر کے اختتام پر 
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کچے کھانے کا سوال بحث کے لیے آیا تھا۔ کچے کھانے والوں کی ایک بڑی تعداد جو مہینوں تک 
ہسپتالوں میں بغیر کسی نتیجے کے پڑے رہے اور اب کچے کھانے سے صحت یاب ہو چکے تھے, نے 
تطال کیاتھا کعلق کے ہسشتان کے سکارڈ کی کانمستال کے جات اور ات کی موحرم حالحاستے 
شاسی:فوازف گیا جائے۔:اننوں نے یہ جانا بھی چاہا کہ آسپیکز نے متعلقہ عقائق کو جانجےفیر کھلے 
عا گ و کھاے ور تید کیوں گی کجا قھات والون مین نے ات نے کھڑۓ ہو کر کفیرواکن ڈاکٹزسے 
پوچھا کہ کیا وہ اسے پہچانتا ہے۔ منفی جواب ملنے پر اس نے جاری رکھا: 'میں وہ مریض ہوں جس 
کے کیس کو آپ کافی ناامید سمجھتے تھے اور جسے آپ نے اپنے گھر پر مرنے کے لیے اپنے ہسپتال سے 
ڈننچارج کیا تھا: اور آج کچے کھانے کی بدولت میں بالکل: صحت متد ہو نن' ڈاکٹر ہکا پکا کھڑا تھا۔' 


سرانوش باباخانیان. 33پوشکینی, ایریوان۔ 


٭اس شخص (باروتیونین) نے پہلے ایک مضمون میں ایک مضمون داخل کیا تھا۔ 
اکیاؤگکٹیوئلنٹ٥‏ کہلاتا تا بریواق می شاتع 19 :1984)ئسشر 
+(171جس مین گچےگھانے کے فوائد سے مکمل :انکاز گیے:بغپرا اس کے اس کے 'استغمال کو:ضرف 
بعض بیماریوں کے محدود معاملات تک محدود رکھا تھا اور ساتھ ہی اس نے نقصان دہ جانوروں کے 
پروٹین اور مصنوعی وٹامنز کی تعریف کی تھی۔ آخر میں, انہوں نے اپنے قارئین کو خبردار کیا تھا کہ 
وہ ڈاکٹر کے مشورے کے بغیر قدرتی کھانے کی اشیاء نہ کھائیں۔ ان دعووں کا میں پہلے ہی اپنے 
آرمینیائی کام میں "'کچے کھانے کے راستے" کے عنوان سے کرشنگ جواب دے چکا ہوں۔ 


ساد از پر 


یہ خاتون مشہور آرمینیائی گلوکارہ (01618)کی ساس ہیں۔ 
3٥١2۷۲١۷٥(‏ ١٥1۹ایک‏ بہت ذہین خاتون ہیں جنہوں نے مجھے اب تک تیرہ خطوط لکھے ہیں 
میں ان میں سے کچھ کا ذکر ذیل میں کروں گا: 


0نومبر :1966 
پیارے مسٹر ہووانیشین 


"'تقریبا دو ماہ قبل میں نے آپ کی کچی خوراک کی کتاب پڑھی تھی, جو مجھے صرف ایک دن 
کے لیے دی گئی تھی, ایسے جوش, ولولے اور ذائقے سے لفظ بہ لفظ, جسے قلم بیان کرنے سے قاصر اور 
قاصت رو مافن فَیں:مئن:انٹھاتھا: 
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موت کی طرف دوڑتا ہوں, میرے چہرے پر کئی سالوں سے جھوٹے جسم کے نشان کے ساتھ۔ لیکن یہ کچا 
کھانے سے جلد غائب ہو گیا۔ 


میں نے ابھی آپ کی شاندار کتاب پڑھی بھی نہیں تھی, جب میں نے تمام پکے ہوئے کھانے اور 

دوائیوں کی بوتلیں اور کیپسول بھیج دیے جو مجھ سے کبھی الگ نہیں ہوئے تھے کوڑے دان میں۔ یہ میری 
61 ویں سالگرہ تھی جب میں نے آپ کی طرف سے یہ تحفہ قبول کیا اور کچا ویگن بننے کا فیصلہ کیا۔ 
میں یہ دن کبھی نہیں بھولوں گا۔ آپ بخوبی اندازہ لگا سکتے ہیں کہ میرے تباہ شدہ جسم میں کیا 
تبدیلیاں واقع ہوئی ہیں۔ گزشتہ برسوں میں مختلف بیماریوں کے دباؤ میں میں نے پریشان کن زندگی 
گزاری۔ خاص طور پر دم گھٹنے والی کواٹر کی بیماری اور ناقابل برداشت سائیٹیکا نے میری نیند چرا دی 
تھی۔ بیماریوں کی ظالمانہ گرفت سے آزاد ہونے کے بعد میں ایک فعال: مضبوط اور مضبوط انسان بن 
گیا اور دن بھر ہرن کی طرح ادھر ادھر بھاگتا رہا۔ مجھے اپنی تشکر کے اظہار کے لیے الفاظ نہیں مل رہے 
ہیں۔ اے ذہانت کے ذہین: میرے پیارے دوست... 


براہ کرم ایک دور دراز کے دوست کا سلام قبول کریں جسے اس کے آخری ہونے پر فخر ہے۔ 

نام آپ کے جیسا ہی ہے ۔(٥٥٤5٥ ٦٣٥۷٥۸٢٢‏ ٦٥٤)اب‏ میں برداشت نہیں کر سکتا کہ لوگ اپنے جسم میں 
زہریلا مواد کیسے ڈالتے ہیں؟ مجھے یہ یاد آتا ہے کہ کیسے جہالت کے نتیجے میں میں اپنے پیاروں کو اپنے 
گھر بلایا کرتا تھا اور انہیں اپنے ہاتھوں سے پکایا ہوا سامان دیا کرتا تھا۔ 


وا کات سے 2 مھ دل کی نوکن تے سے فالہ کے عم کی اظتادی تی کواہرے 
خیال میں ایک خوشگوار اور آسان موت سمجھی جاتی تھی, لیکن اب میں اپنی آنکھوں سے پڑھنا اور 
اپنے کانوں سے سننا چاہتا ہوں کہ میرے بھائی کا نام فالج پر ہے۔ پوری دنیا کی زبانیں آپ کا کام دانشمندانہ 
ہے. پکا ہوا کھانا اکھاڑ پھینکنا ہوگاء فتح,آپ کے حصے میں آئے گی۔ 


2اگست :1967 


"اب بالکل صحت مند اور خوشحال, ایک حقیقی انسان کی طرح؛ میں بھیجتا ہوں۔ 
تم میرا تیسرا خط۔ میرے دل کے جذبات اتنے ہیں کہ میں کاغذ پر لکھنے سے قاصر ہوں۔ میں اپنی موجودہ 
صحت کا تیرے ذمے اے انسانوں کے نجات دہندہ: اے میرے پیارے بھائی, کیا میں تجھے اپنا بھائی کہہ 
سکتا ہوں؟ 


جب مجھے آپ کی طرف سے اپنے دو پچھلے خطوط کا جواب نہ ملا تو میں نے اپنے دوستوں سے آپ 
کی بڑی کتاب ادھار لی اور تین موٹی نوٹ بکوں میں کاپی کر لی۔ اب یہ کاپی ہاتھ بدل رہی ہے۔ بعد میں 
پتہ چلا کہ آپ نے کتابیں اور خطوط بھیجے لیکن وہ مجھ تک نہیں پہنچے۔ 


یہاں. کچے سبزی خوروں کی تعداد میں روز بروز اضافہ ہوتا جا رہا ہے۔ 
دن ان میں ڈاکٹرز بھی ہیں۔ ان میں سے اکثر میرے پاس آتے ہیں۔ 
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کچھ سوالات: میں خام خوراک کو فروغ دیتا ہوں؛ میں کیک: حلوہ: سلاد اور کچی دولمہ بنا کر 
لوگوں کو دکھاتا ہوں. ان کی ہدایات چھاپ کر لوگوں میں تقسیم کرتا ہوں. میں کشمش سے کیک 
پر تمہارا نام لکھتا ہوں۔ میں نے ان میں سے ایک کیک تمہاری بہن کے لیے خریدا ہے۔ اس نے روتے 
ہوئے مجھے گلے لگایا اور کہاء "'آج سے ہم دونوں بہنیں ہیں میرے گھر کا دروازہ تمہارے لیے ہمیشہ 
کھلا ہے۔"' اس نے مجھے آپ کی کتاب کی دوسری جلد دی۔ 


میں اکثر آپ کی بہن سے ملتا ہوں, آپ کے خطوط اور دستاویزات پڑھتا ہوں, میں دیکھتا ہوں۔ 

تصاویر: میں نے آپ کے دو بچوں کی تصاویر کو بڑی شفقت سے دیکھا جو "قوت بخش'' کھانے اور 
"'مؤثر"' ادویات سے برباد ہو گئے تھے۔ وہ قربان ہو چکے ہیں لیکن اس کے بجائے آج ہزاروں لوگ یقینی 
موت سے بچ گئے ہیں اور ان کی یاد میں سلام بھیجتے ہیں۔ ماضی کے عظیم ذہین اس قسم کے 
کھانوں اور دوائیوں کی وجہ سے اپنا کام ادھورا چھوڑ کر فنا ہو چکے ہیں اور یہ راز صرف آپ نے ہی 
کھولا ہے۔ زبان گونگی ہو جائے جو ان حقائق کو جھٹلانے کی جرات کرے۔ 


اب میں اپنے بارے میں تھوڑی بات کرتا ہوں۔ میرے خیال میں یہ دلچسپ ہوگا۔ 

تاکہ آپ جان سکیں کہ میں نے کچا کھانا شروع کرنے سے پہلے کیسا تھا اور اب کیسا ہوں۔ میں سترہ 
سال کا تھا جب میری کمر کے دائیں جانب شدید درد تھا۔ ڈاکٹر اس کی وجہ نہیں سمجھ سکے اور 
صرف دوائیوں اور مساج سے مجھے ہے چین کر دیا۔ چھ سال بعد آخرکار مجھے مرتے ہوئے ہسپتال لے 
جایا گیا۔ معلوم ہوا کہ میرا دایاں گردہ پتھری اور پیپ سے بھرا ہوا ہے۔ جس پروفیسر نے میرے گردے 
کا آپریشن کیا وہ ایک دانشور شخص تھا اگر وہ زندہ ہوتا تو آپ کی دریافتوں پر دونوں ہاتھوں سے 
دستخط کرتا۔ اس نے مجھے بتایا کہ ڈاکٹروں نے مالش اور نقصان دہ ادویات کی وجہ سے تمہارا آدھا 
گردہ کھا لیا ہے اور ہنس پڑے۔ اس نے مجھے گوشت: انڈے اچار؛ منرل واٹر اور نمکین کھانے کو 
ہمیشہ کے لیے بھول جانے اور سبزیاں اور پھل زیادہ کھانے کا حکم دیا۔ 


میں نے دو تین سال تک اس حکم پر عمل کیاء جب میں نے بہتر محسوس کیا تو میں نے 

دوبارہ سب کچھ کھانا شروع کر دیا۔ آہستہ آہستہ میری بھوک بڑھتی گئی اور میرا وزن روز بروز بڑھتا 
گیا۔ دوسروں کی طرح میں بھی اسے صحت کی علامت سمجھتا تھا لیکن اس کے برعکس نکلا۔ پہلے 
سر میں شدید درد شروع ہواء پھر میری ٹانگیں پھول گئیں اور چوالیس سال کی عمر میں قدرتی 
دانتوں کی جگہ مصنوعی دانت لگائے گئے۔ میرے جسم کا وزن بیاسی کلو تک پہنچ گیا۔ سانس کی 
قلت,: دائمی کھانسی, دھڑکن اور کھٹے پیٹ نے مجھے گھیر لیا۔ بعد میں. ایک گٹھیا ظاہر ہواء جو 
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سخت انڈے کی طرح میری گردن کو گھیر لیا۔ ڈاکٹروں نے آپریشن کرنا چاہا لیکن میں نے انکار کر دیا۔ 
پھر ٥١٥٥ م۲٥٣٣۷۲٢۰ ٥٦١٥٢٢٢٥١٠١٥٠. 08٤‏ ام ٥,‏ ا5 ہ٥٤٥‏ ا١٥٥أ۴٥٥٥8 ٤٥٤٥‏ ٥اء5وغیرہ‏ نے میرا پورا 


جسم اس حد تک کمزور کر دیا تھا کہ میں چل نہیں سکتا تھا۔ 


میرا کمرہ ایسپرین کی گولیوں, پیرامیڈن, ویلوکارڈین, میلوکارڈین, اینالگین, بیلوئڈء کیپوڈیازٹ 

اور دیگر زہروں کی فارمیسی کی طرح تھاء جو میری خوراک کا آدھا حصہ بناتا تھا۔ میں ڈاکٹروں سے 
مایوس ہوا اور کیونکہ سب نے کہا کہ یہ علامات عمر سے متعلق ہیں. میں نے سوچا کہ میری زندگی 
کا خاتمہ ہو گیا ہے۔ میں اس دنیا سے تھک گیا تھا اور میں صرف یہ چاہتا تھا کہ ایک معمولی جھٹکے 
سے یہ ذلتیں ختم ہو جائیں۔ مجھے کبھی یہ خیال نہیں آیا کہ کوئی معجزہ ظاہر ہو کر مجھے اس ڈراؤنے 
خواب سے بچا لے۔ لیکن یہ شامل ہے۔ اب سترہ کلو کا شیطان غائب ہو چکا ہے (خط لکھنے والا بھول 
گیا ہے کہ اس کچے کھانے کے دوران اس کے اصل جسم میں سترہ کلو تازہ اور صحت مند خلیات جمع 
ہو چکے ہیں یعنی شیطان سترہ کلو نہیں بلکہ چونتیس کلو اور شاید اس سے بھی زیادہ تھا) اور میں 
شہر کے ایک سرے سے دوسرے سرے تک پیدل چلتا ہوں جس کا وزن چونسٹھ کلو ہے اور میں بھاری 
سامان کے ساتھ کانگاک فیکٹری کے 132سیڑھیوں پر چڑھ کر اپنی بہن کی بیٹی کو پہنچاتا ہوں جو 
وہاں کے کلینک میں ہے اور مزدوروں کی وجہ سے اور وہاں کے ڈاکٹر میری سابقہ حالت سے پوری طرح 
واقف ہیں وہ حیران ہیں۔ 


خاص طور پر جب وہ میرا بلڈ پریشر لیں اور انیس کی بجائے تیرہ دیکھیں۔ اس سے وہ اپنی رائے بدلیں 
گے اور حقیقت میں سچ کی جیت ہوگی۔ میں اپنے گھر میں مزیدار کچا ویگن کھانا تیار کرتا ہوں اور 
ان کے پاس لے جاتا ہوں وہ کھاتے ہیں اور میں کہتا ہوں: "ہووانیشین اپنی کتابیں پوری دنیا کو مغفت 
بھیجتا ہے۔ میں لوگوں کا علاج بھی کچے کھانے سے کرتا ہوں, جتنا چاہو کھاؤ۔" میں دس ماہ سے اسی 
خوشی میں جی رہا ہوں... 


میں اپنے ×8680کے بارے میں کچھ الفاظ کہنا چاہتا ہوں۔ میری بیماریوں کا درد اتنا شدید تھا 

کہ میں نے سم ربائی کے پہلے رد عمل کو محسوس نہیں کیاء صرف جتنا زیادہ میں کھاتا تھاء اتنا ہی 
مجھے کافی نہیں ملتا تھا۔ میرے جسم کے بائیں جانب ایک سرخ دھیے نمودار ہوئے جو تکلیف دہ 
بھی تھے لیکن جلد ہی ٹھیک ہو گئے۔ میری جلد کچھ جگہوں پر خشک ہو گئی, خارش ہو گئی, خشکی 
ہو گئی اور یہ بہتر ہو گئی۔ میرے پیشاب کا رنگ کبھی سرخ اور کبھی سفید اور گاڑھا ہوتا تھاء لیکن 
اب پانی کی طرح صاف ہے۔ مجھے چند شدید سر درد تھے جو خود ہی بہتر ہو گئے۔ کچے کھانے کے پہلے 
دن سے, میں بھول گیا کہ اس دنیا میں دوا ہے. میں یقین نہیں کر سکتا 
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میرے سفید بال اب بھورے ہو گئے ہیں اور اپنے اصلی رنگ میں واپس آ رہے ہیں۔'' 


خط نمبر 12-7مئی 1971 


"میرے پاس اتنی خبریں ہیں کہ میں نہیں جانتا کہ کہاں سے شروع کروں اور کہاں ختم کروں۔ 

ایک دن میں کسی انتظامی کام کے لیے ہسپتال گئی. میں نے دیکھا کہ ایک خاتون ڈاکٹر نے آپ کی 
کتاب ہاتھ میں پکڑی ہوئی ہے. اس کے ارد گرد کئی اور ڈاکٹر جمع ہیں۔ اور پرجوش انداز میں بتاتے 
ہوئے کہ کس طرح اس کی بھابھی کو کچی سبزی خوری سے گردے کی سنگین بیماری سے بچایا گیاء 
پھر اس نے کہا: 'اوفیلیا ہمبرسومین کی ساس کا خط بھی اس کتاب میں ہے۔“ لگتا ہے کہ اس نے 
ایسا نہیں کیا۔ میں نے کتاب کو دیکھا تو دیکھا کہ یہ اسی کتاب کی فوٹو کاپی تھی جس پر میں نے 
دستخط کر کے لوگوں کو دیے تھے کیونکہ آپ کی کتاب بہت نایاب ہے اس لیے اس کی فوٹو کاپی کی 
جائے گی تاکہ زیادہ سے زیادہ لوگ اس سے استفادہ کر سکیں۔ ڈاکٹر نے مجھے پہچان لیا اس نے 
مجھے ایک دن مریض سے ملنے کو کہا.ء میں اس دن گیا جس دن ہم نے طے کیا تھا۔ 


اوزونین نامی سابق مریض: جو اب مکمل طور پر صحت مند ہے. نے ایک شاندار پارٹی کا اہتمام کیا 
تھا۔ وہ جانوروں کا ڈاکٹر ہے. اس کی بیوی ڈاکٹر ہے, اس کا بھائی یونیورسٹی کا پروفیسر ہے, اس کی 
بیوی بھی ڈاکٹر ہے. کئی صحافی اور کچھ نئے کچے کھانے والے اکٹھے ہوئے۔ کیرواکان سے تعلق رکھنے 
والے ڈاکٹر اباجیان: کچے کھانے والے کئی نئے پیروکاروں کے ساتھ داخل ہوئے۔ 


اوزونین نے ایک سال پہلے آپ کے پرانے پتے پر ایک خط لکھا تھا جب وہ شدید بیمار تھاء لیکن 

میرے خیال میں یہ آپ تک نہیں پہنچا۔ یہ خط اتنا دلچسپ اور قیمتی ہے کہ میں اسے نقل کر کے 
آپ کو بھیج رہا ہوں۔ جیسا کہ آپ خط میں دیکھ سکتے ہیں, وہ ایک سال پہلے اس قدر بیمار تھا کہ 
وہ اس سے مایوس تھے, لیکن اب وہ مکمل صحت کے ساتھ اپنا کام کر رہے ہیں۔ اوزونیائی خط: 


نا'مجھے نہیں معلوم کہ آپ جو اس دور کے سب سے بڑے انسان دوست اور سب سے بڑے 
سائنسدان ہیں میں کس زبان میں اپنی حیرت اور تعظیم کا اظہار کروں۔ اگرچہ میرے گردے کی 
بیماری کی وجہ سے میں اتنا کمزور ہوں کہ لکھنے سے قاصر ہوں۔ چند الفاظ اپنے قریبی رشتہ داروں 
کے لیے بھی لیکن میں آپ کو پوری خوشی سے لکھ رہا ہوں. آپ پوری دنیا میں واحد شخص ہیں 
جسے میں لکھ سکتا ہوں لیکن لکھ نہیں سکتاء میرا بھائی آپ کی کتاب لے کر آیا اور اصرار کیا۔ میں 
نے اسے پڑھاء میں بستر پر بیٹھ گیا تاکہ وہ ناراض نہ ہو جائے اور بچکچاتے ہوئے اس کتاب کو پڑھنا 
شروع کر دیا جو بہت زیادہ پڑھنے سے پھٹی تھی؛ لیکن میں اس پرفتن کتاب کو ترک نہ کر سکاء 
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کیونکہ اس کی تیز اور پرجوش زبان کے ساتھ ساتھ آپ کے گہرے اور فولادی خیالات نے میرے پورے 
وجود کو مسحور کر دیا۔ یہ ان بچوں کی المناک موت تھی جس نے آپ کو سچائی کی تلاش میں 
سائنسی سمندر کے چھیے کوٹھریوں میں بھیج دیا۔ گہرے غم نے آپ کو حیاتیات کا سورج بنا دیا۔ اس 
کے لیے انسانیت آپ کے دونوں فرزندوں کی مقروض ہے اور ان کے نام قوموں کی یاد میں ہمیشہ رہیں 
گے۔ آپ کی کتاب پڑھنے کے بعد میں فوری طور پر خام ہو گیا اور شفا یابی کے نتائج کا انتظار کیے بغیر, 
میں نے شکریہ ادا کیا. کیونکہ مجھے آپ کے بیانات کی سچائی کا یقین تھا۔ چونکہ میں ایک جانوروں 
کا ڈاکٹر ہوں اور میں حیاتیات سے بہت واقف ہوں, میں آپ کے الفاظ کی عظمت کو بہتر طور پر 
سمجھ سکتا ہوں۔ حیاتیاتی سائنس کے تمام نظریات: جو کئی دہائیوں سے میرے دماغ میں گہرائی تک 
پیوست تھے. ایک ہی دن میں بدل گئے۔ مجھے یقین ہے کہ مستقبل آپ کی عظمت کے سامنے جھک 
جائے گاء کیونکہ کوئی عظیم دریافت کبھی چھپی نہیں رہی۔ میری عمر 40سال ہے۔ مجھے دائمی ورم 
گردہ ہے. میری حالت بہت سنگین ہے۔ میرے خون میں نائٹروجن 65-90 ہے اور یہ نیچے نہیں جاتا۔ 


بستر پر لیٹناء صرف آپ کے لیے سانس لیناء مجھے یقین ہے کہ میں ٹھیک ہو جاؤں گا۔ مجھے جنم دینے 
کے لیے میں اپنی ماں کا مقروض رہبوں گا اور اپنی زندگی کے تسلسل کے لیے آپ کا مقروض رہوں گاء 


ایک اور دلچسپ خبر: "سائنس اینڈ لائف"' میگزین کے صحافیوں میں سے ایک جانداروں کی 
نشوونما پر تحقیق کرنے ماسکو سے یریوان آیا۔ 


کچے کھانے والے رپورٹر کے گھر کئی ڈاکٹر اور تجربہ کار کچے کھانے والے جمع ہوئے اور اس نے رپورٹ 

لکھ دی۔ اس نے مجھے تلاش کیاء اور 15نومبر 1971کو خط نمبر 13(میں نے "ایوانگارڈ'' اخبار کے 
ایڈیٹر کو ایک تفصیلی خط لکھا تھا) کا بظاہر اثر بواء کیونکہ مجھے فون پر اطلاع ملی کہ ایک ماہر 
ہاضمہ کی بیماریوں کا سسٹم: پروفیسر جیون شماویان ‏ مجھ سے اور کچھ دوسرے کچے کھانے والوں 
سے ملنا چاہتے تھے۔ میں کیا کر سکتا تھا سوائے فعال کچے کھانے والوں کے لیے ایک پارٹی کرنے کے۔ پارٹی 
میز لگلھے کن إَہَش فیک ےجرفڑزدھکھڈیر طلؤور کے کلیچھٹی نل ل بور بغیر کسی شرمندگی کے, میں نے ایک 


کچی روٹی, بسکٹ: باساق کے ساتھ ساتھ پھولوں کے پتوں, انار کے بیجوں سے بنائے گئے مختلف 
کچے جام؛ حتیٰ کہ سبز اخروٹ سے جو میں ہر سال موسم بہار میں بناتا ہوں اور مختلف سلاد سے 
بھی میں نے سجا رکھا تھا۔ 
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تین بڑی میزیں اتنی کہ کہنا مشکل ہے۔ تھوڑی دیر کے لیے تو کسی نے ان تین بڑے کیک کو ہاتھ لگانے 
کی ہمت نہیں کی جن پر اپ کا نام چمکتا ہے۔ آخر میں میں نے اسے کاٹ کر کھیلا۔ پھلوں اور پھلوں 
کے رس کے وزن سے میز کراہ رہی تھی! 


ایٹرہوف کی بہن (سیرانوش باہا خانیان) درمیان میں نظر آ رہی ہے. اس کے بائیںٰ طرف پروفیسر 
شماوونیان ہیں, اور ہائیکانوش ٹیر ہووینسیان اس کے پیچھے کھڑے ہیں۔ 
میٹنگ 24اکتوبر 1971کو 16:00بجے طے تھی۔ دو گھنٹے پہلے میں نے آپ کی بہن کو بلوا 
بھیجا تاکہ پہلے آنے والے آپ کے نمائندے کے طور پر ان سے مصافحہ کریں۔ سب سے پہلے محترم 
پروفیسر صاحب خود داخل ہوئے اور مسکراتے ہوئے چہرے کے ساتھ اپنے دونوں ہاتھوں سے میرا ہاتھ 
ملایا اور بڑی عزت کے ساتھ آپ کی بہن سے ملے۔ ایک اور لمحے میں تمام کچے کھانے والے مہمان 
ڈاکتو ورنیو رشن کے پروفیسن ضافی, اساقنة وغیرۃ تھے تقرھا سیلٹائیس لرگ یکوئٹ َال 
ہوئے۔ میں حیران رہ گیا تبھی ڈاکٹر اباجان کیرواکان سے چار چست اور خوش مزاج خواتین کے 
ساتھ اپنی گاڑی میں پہنچے۔ اس نے سب سے پہلے اپنی بیماریوں کے بارے میں بات کی اور ان 
بیماریوں سے چھٹکارا پانے کے لیے آپ کا شکریہ ادا کیا اور آپ اور آپ کی صحت کے لیے نیک 
خواہشات کا اظہاز کیا: 


پھر تمام زندہ کھانے والوں نے یکے بعد دیگرے تقریریں کیں اور ماضی کی بیماریوں اور 

موجودہ صحت کے بارے میں تفصیلی روشنی ڈالی۔ پروفیسر خاموش بیٹھا غور سے سن رہا تھا 
اور اپنی نوٹ بک میں نوٹ بنا رہا تھا۔ زندہ کھانے والوں کی رپورٹس ختم ہونے کے بعد جب اس نے 
کھڑے ہو کر اپنا تعارف کرایا تو اکثر مہمان اسے نہیں جانتے تھے۔ 
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سب بیٹھ کر خاموشی سے سننے لگے۔ وہ آہستہ آہستہ اپنے ارادوں اور منصوبوں کے بارے میں 
بتانے لگا۔ 


یونیورسٹی کے پروفیسروں میں سے ایک ہووینیشین کا خط پڑھ رہا ہے۔ ڈاکٹر اباجان ان کے بائیں جانب بیٹھے ہیں۔ 


انہوں نے کہا: "ہووانیشین نے حقیقت میں بہت اچھا کام کیا ہے۔ تاریخ 
ظاہر کرتا ہے کہ سب سے مشہور سائنس دان عام لوگوں سے آئے تھے۔ ہووانیشین اگرچہ ڈاکٹر نہیں 
ہے لیکن اپنی دریافت سے وہ ڈاکٹروں سے اوپر کھڑا ہے اور اسے سائنسدان ہونے کا حق حاصل ہے۔ 
اگرچہ اس کے دشمن ہیں لیکن سچ یہ ہے کہ وہ جیتتا ہے۔ آپ سب نے کہا حوالہ دیاء لیکن یہ الفاظ 
آپ کے ساتھ رہیں۔ آپ آبادی کو منظم کریں, تمام زندہ کھانے والوں کے اعدادوشمار لیں, معلوم کریں 
کہ انہیں ماضی میں کیا بیماریاں تھیں اور اب ان کی حالت کیا ہے, اور ہمیں یہ دستاویزات فراہم 
گررن 7 ان کی ححویر کے مطابق 15افرامیر مقسل تملی کا انعضاف گیا کیا اور اف می سیزاتاد 
بھی درج تھا۔ 


پروفیسر نے کہا کہ انہوں نے کچے ویگن سینیٹوریم قائم کرنے کا سوچاء کچے ویگن ریسٹورنٹ کے 

قیام کی بھی بات ہوئی۔ 

آخر میں. پروفیسر کی درخواست کے ساتھ؛ میں نے آپ کے خطوط کی کچھ فوٹو کاپیاں.ء حکومت ہند 
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وہ خط جو میں نے "938۲۵ ۵۸۷8۲''کو لکھا تھاء اور 0201130اور ٥٢٥1۷/۸۴۵8۲۱کے‏ خط کا۔ اس نے 
سارے سلاد اور دیگر پکوان بڑے مزے سے کھائے اور پوچھا کہ ان کی تیاری کیسے کی جائے۔ میں نے 
سلاد کے فارم کی دس کاپیاں مہمانوں میں تقسیم کیں۔ یہ ان ورژنز میں سے ایک نہیں ہے جو میں 
نے آپ کو بھیجا ہے. یہ بالکل نیا اور مکمل ہے۔ 


ملاقات 16:00سے 21:00تک جاری رہی۔ جاتے وقت پروفیکر نے اپنا ایک کارڈ مجھے اور دوسرا 
سرانوش کو دیا اور ہم سے کہا کہ ہم ہمیشہ اس کے ساتھ رابطے میں رہیں۔ اس نے سریانوش سے 
کہا: "میں واقعی میں آپ کے بھائی سے ملنا چاہتا ہوں. مشورہ کرنا چاہتا ہوں اور جلد ہی منزل تک 
پہنچنے کے لیے مشترکہ طور پر ایک موثر منصوبہ تیار کروں۔ بیرون ملک سفر کی اجازت ملنا مشکل 
ہے. اپنے بھائی کو لکھو, شاید وہ اپنا اثر و رسوخ استعمال کر سکے۔ دعوت نامہ تیار کرنا" 


پروفیسر کا پتہ: جیون ممبرے شماوونیان.: پاپازین نمبر 17یریوان۔ 


۰مع]6 ۲٥٢ ٥٥٢۷۹٢٢٠٠١٥٢۰١ 10 ۸۱۷۵۲۹۱۵۸۲۳ 5٠.‏ 5ن٥۹۲م۹۱٣٦‏ 
حکومت ہند کا خط: 
انڈین انفارمیشن سروس -ٹی ایس کنور 


تراقن ری :927 1فارم ا فافت مت اسسنت 
جیسا کہ ہمیں اطلاع ملی ہے کہ آپ نے "'کچا کھانے" کے عنوان سے ایک کتاب شائع کی ہے۔ آپ 

مطلع کر سکتے ہیں کہ حکومت بند نے نیچر کیور کے لیے ایک فیصلہ ساز کمیٹی مقرر کی ہے جو نیچر 
کیور کی ترقی اور ترقی پر مطالعہ کرتی ہے۔ 


آپ کی کتاب اس کمیٹی کو دی گئی ہے جو اسے تسلیم کرتی ہے اور سمجھتی ہے کہ یہ ایک اچھا کام 
ہوگا۔ اس لیے ہندوستان کی صحت اور خاندانی منصوبہ بندی کی وزارت اس بڑی کتاب کو سستے 
(صرف پانچ رویے) میں تقسیم کرنے کے بارے میں سوچ رہی ہے۔ انہیں اس اشاعت کی فروخت سے 
کوئی فائدہ نہیں ہوگا۔ 


اگر آپ مہربانی فرما کر اجازت دیں تو ہم بہت مشکور ہوں گے۔ 
حکومت ہند اس کتاب کو انگریزی اور دیگر بارہ مقامی زبانوں میں شائع کرے۔ 


اس کے علاوہ: براہ کرم ہمیں بتائیں کہ کیا اس کتاب کو اس کے بعد سے اپ ڈیٹ کیا گیا ہے۔ 
7یڈیشن۔ یا کیا آپ مستقبل قریب میں اس میں ترمیم کرنا چاہتے ہیں؟ 
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لہذاء اگر ہمیں اس کتاب کو ہندوستان میں شائع کرنے کے لیے ضروری اجازت مل جائے تو ہم 

شکر گزار ہوں گے۔" 
ٹی ایس کنور۔ 

یہ ہندوستان کا سب سے فعال صحت کا ادارہ ہے. جسے 1964میں مہاتما گاندھی نے قائم 

کیا تھا۔ وہ ہندوستان میں میری کتابیں اور بلیٹن باقاعدگی سے تقسیم کرتے ہیں۔ ہندوستان کی 
وزارت صحت کو اس ادارے نے میری کتاب سے متعارف کرایا ہے۔ ان خطوط کے کچھ حصے جو اس 
ادارے کے ڈائریکٹر نے مجھے لکھے تھے: 


"میں نے پانچ سال پہلے برٹش ویجیٹیرین میگزین میں آپ کے بارے میں پڑھا تھا. جس پر 

میں نے زیادہ توجہ نہیں دی تھی اور تقریبا بھول گئی تھی؛ پچھلے مہینے تک:, میکسیکو کی ایک 
خاتون جو وہاں سینیٹریئم چلاتی ہیں تین ہفتے تک ہمارے ساتھ رہی اور بہت زیادہ باتیں کیں۔ اس 
کے بعد سے میں ہے صبری سے آپ سے رابطہ کرنے اور کتاب منگوانے کی کوشش کر ربا ہوں: لیکن آپ 
کا پتہ کیسے مل سکتا ہے؟لیکن کچھ دن پہلے دو لوگ ہمارے پاس آئے جو پانچ سال سے کچے کھانے 
پر ہیں اور مجھے آپ کا پتہ دیا۔ پتہ یہ انسٹی ٹیوٹ گاندھی نے قائم کیا تھا اور مجھے ان کی زندگی 
کے آخری سالوں میں دس سال تک کام کرنا نصیب ہوا۔ 


نیچر کیور سینٹر, ارولی کنچن, انڈیا 

اسرائیل ویگن سوسائٹی کے صدر: چیف ایڈیٹر نیچر اینڈ 

''آپ کے بھیجے گئے بلیٹن کے لیے بہت بہت شکریہ۔ ہم انہیں حاصل کرنے کی کوشش کرتے ہیں۔ 
ان لوگوں کے لیے جو ان کو زیادہ سے زیادہ استعمال کرنا چاہتے ہیں۔ ہم اپ کی کتابوں کی اب تک 
سو جلدیں فروخت کر چکے ہیں۔ ایک چھوٹے سے ملک میں جہاں زیادہ تر آبادی انگریزی نہیں جانتی. 
اتنی کتابیں بیچنا واقعی ایک بڑی کامیابی ہے۔ میں آپ کو میگزین "'نیچر اینڈ بیلتھ'' (۸۷۲۲ 
(7ا881لاکا سرورق بھیج رہا ہوں.ء جس میں چھ سالہ انابیت کی خوبصورت تصویر بھی چھپی ہے۔ 
اب میں بارہ سالہ انابیت کی تصویر کے ساتھ پرنٹ کرنے کے لیے ایک مضمون تیار کر رہا ہوں۔'' 


جیکوف گرابوئس. 10بیٹینا سینٹ نیوی اوز۔ اسرا پیل 


یہ ڈاکٹر برٹش ویجیٹیرین سوسائٹی کے صدر ہیں۔ 
لندن میں ایک مشق ہے, اور میری کتاب پڑھنے کے بعد وہ تھی 
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قائل ہو کر اپنے مریضوں کو میرا ایڈریس دیتا ہے اور کچے کھانے کی کتاب لکھ دیتا ہے۔ درج ذیل خط سے یہ ثابت 
ہوتا ہے: 

"میں نے خام خوراک کے بارے میں آپ کی کتاب پڑھی ہے۔ ڈاکٹر لٹو نے میرے کینسر کے علاج کے لیے خام 

خوراک کی خوراک تجویز کی ہے۔ اس نے مجھے آپ کا پتہ دیا تاکہ میں اس سے کتاب منگوا سکوں۔ میں دس ڈالر 
بذریعہ ڈاک بھیجوں گا اور براہ کرم مجھے تین کتابیں بھیجیں۔ اور چھ بلیٹن۔' 


مسز کیمبل موڈی 31لنڈن گارڈن: لندن: ڈیلیو۔ 2 
مسز ویرا سٹینلی ایلڈر: 


''پیارے شاندار دوست: میں نے آپ کی کتاب کو دو بار غور سے پڑھا اور محسوس کیا۔ 
یہ کتاب انسانیت کے لیے ایک نئے دور کا آغاز کرے گی۔ اس کتاب کو لوگوں کی نظروں کے سامنے رکھنا بہت 
ضروری ہے تاکہ آخر کار دنیا میں ایک عام ہلچل پیدا ہو جائے۔ آپ ایک باصلاحیت ہیں جو سادہ اور کامل سچائی 
کو پہچاننے اور ان تمام غذائی ماہرین سے زیادہ درست طریقے سے بیان کرنے کے قابل تھے جن کی کتابیں میں نے 
اب تک پڑھی ہیں۔ 


میں برسوں سے لوگوں پر زور دیتا رہا ہوں کہ انسان پھل دار ہے اور اس طرح دنیا کے مسائل حل ہوں گے اور 

ایک سنہری دنیا بن جائے گی۔ آپ کا نصب العین ("نہ پکانا'') ایک سادہ اور بنیادی ترتیب کے ساتھ تمام وجوبات: 
اقدامات: اعتدال کو ختم کرتا ہے۔ آپ اعداد و شمار وغیرہ کو ختم کر دیں گے جو اب تک زیر بحث آئے ہیں, اور ان 
کی جگہ آپ لوگوں کو حقیقی صحت اور خوشی فراہم کریں گے۔ 


بجلی کی دریافت کی طرح آپ کی دریافت بھی ایک جینیئس کا کام ہے اور شاید آپ کو سمجھنے والے بھی ذہین 


میں آپ کی کتاب کو مشہور کرنے کے لیے جو بھی کرنا پڑے گا کروں گا۔ میں فی الحال ایک کتاب ایڈٹ کر 

رہا ہوںء دوسری کتاب لکھ رہا ہوں اور لیکچر دے ربا ہوں۔ یہ کام کرنے کے لیے دن بہت کم ہیں۔ اب دنیا کے حالات 
نازک ہیں. لیکن میرے شوہر اور میں حوصلہ افزائی کرتے ہیں. یہ جاننے کے لحاظ سے کہ آپ اور آپ کا کام اور آپ 
کی کامیابی اس دنیا میں ابھی باقی ہے۔ براہ کرم قبول کریں کہ ہم آپ کے بہت قریب ہیں۔ 


میں آپ کو اپنی ایک کتاب بھیج رہا ہوں۔ "ہم برسوں سے ویگن ہیں. ہم سگریٹ یا شراب نہیں پیتے ہیں 
اور اب میں اور میرے شوبر آپ کا طریقہ استعمال کر رہے ہیں۔" 
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صحت کا خلاصہ ٭اعلیٰ ترین صحت اور زندگی کے قانون کے پبلشرز: 
9اپریل :1968 


"'مجھے آپ کی کتاب موصول ہوئی ہے۔ نہ صرف مجھے یہ کتاب بہترین لگتی ہے. 
لیکن یہ میرے خیالات: اعمال اور تحریروں کے ساتھ بالکل فٹ بیٹھتا ہے۔ اب ہم ایک رسالہ شائع 
کر رہے ہیں جس کا نام ''صحت کا خلاصہ'' ہے۔ اس رسالے اور اپنی ذاتی کتابوں کی اشاعت کے 
علاوہ میں ایسی غیر ملکی کتابیں بھی فروخت کرنا چاہتا ہوں جو لوگوں کو صحیح راستہ دکھاتی 
ہوں۔ اس مقصد کے لیے یہ یقینی ہے کہ آپ کی کتاب میری کتابوں میں شامل ہونی چاہیے. اس 
لیے راہ کرم مجھے تھوک ڈسکاؤنٹ کن شرائط کے بارے میں اتی" 


4مئی :1968 


'"مجھے آپ کو خام کھانے کی کتابوں کی پچاس جلدوں کے لیے 582.5کا چیک بھیجتے ہوئے خوشی ہو 
رہی ہے۔ اگر آپ ہمیں کتاب چھاپنے کے حقوق دینے کے لیے تیار ہیں. تو ہم اسے بخوشی قبول کریں گے۔ ہمارے 
پاس اسے شائع کرنے کے لیے تمام آلات موجود ہیں۔" 


باکس ۔2821ڈربن, جنوبی افریقہ۔ 
دولت رام عوامی مشن: 


آپ کو یہ خط مل کر حیرانی ہو گی, یقین جانیے آپ کی کتاب دیکھ کر اس ادارے کے بورڈ آف 
ڈائریکٹرز کے تمام ممبران نہ صرف گہرے متاثر ہوئے بلکہ اس بات پر مکمل یقین بھی ہو گیا کہ 
صرف کچی خوراک کے ذریعے ہی آبادی کو اس سے بچایا جا سکتا ہے۔ تمام امراض۔ ہماری کمیونٹی 
ایک خترائن تنظیم ہے۔تم تۓ ہندوشتان مین کے کھاتے کی:تحریک کو تاقد کرنۓ کا فیضلہ کیا ہے اگر 
آپ ہمیں اپنی کتاب انگریزی اور مقامی زبانوں میں چھاپنے کی اجازت دیتے ہیں تو ہم سب سے 
پہلے دس ہزار کاپیاں مغت تقسیم کریں گے۔ وزارت صحت سے بھی رابطہ کریں تاکہ وہ بھی اپنی 
سرگرمیوں میں اس مسئلے پر غور کریں۔ہم نے ہسپتالوں میں بھی سچ ثابت کرنے کا فیصلہ کیا۔ 


ہم جانتے ہیں کہ ذاتی مفادات کے لحاظ سے آپ کے فلسفے کے مخالفین ہیں. لیکن ہندوستان 
جیسے ملک میں, جہاں زیادہ تر آبادی غریب اور بھوکی ہے. کچے کھانے کو مناسب جگہ مل جائے گی 
اور لاکھوں انسانوں کو نقصان پہنچے گا۔ پکا ہوا کھانا اور عادات اور غلط رسم و رواج کا شکار ہونے 
سے بچ جائیں۔ "بعد میں. جب آپ کی کتاب ہے 
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شائع ہوا اور نتیجہ حاصل ہو گیا ہم آپ کے اہل خانہ کے ساتھ ہندوستان آنے کی دعوت دیں گے اور 
نتیجہ اپنی آنکھوں سے دیکھیں گے۔ 


ن. نائب صدر۔ -17بی: آصف پت 


ہندوستانی سفارت خانے سے خط موصول ہونے کے بعد میں نے دوبارہ کوشش کرنے اور اپنے 

ملک کے حکام کو اس فتح کے بارے میں مطلع کرنے کا فیصلہ کیا۔ سب سے پہلے. میں نے محمد 
رضا شاہ پہلوی کو درج ذیل خط لکھاء شاہی دفتر سے فارسی. انگریزی اور آرمینیائی کتابوں کی ایک 
جلد منسلک کی۔ 

خط: 


"'مجھے آپ کے لیے انتہائی خوش کن خبر لانے پر فخر ہے جس کا پہلے تصور کرنا 
مشکل ہو سکتا ہے۔ 


میری تیس سال کی کاوشوں,: مطالعے, تحقیق اور تجربات کے نتیجے میں آج یہ بات یقینی 

طور پر ثابت ہو چکی ہے کہ تمام بیماریوں کی وجہ پکی ہوئی اشیاء: کیمیکلز اور دیگر مردہ مادوں کا 
استعمال ہے جو لوگ انجانے میں اپنے جسم میں ڈال دیتے ہیں۔ مجھے اس بات کا یقین اس وقت ہوا 
جب میں نے اپنے دو پیارے بچوں کو کھو دیاء ایک دس سال کی عمر میں اور دوسرا چودہ سال کی 
عمر میں. مشہور ڈاکٹروں کی 'مؤثر' ادویات اور 'فورٹیفائینگ' کھانے کے نسخوں کے نتیجے میں۔ ایک 
تفصیلی کتاب جو میں نے آرمینیائی زبان میں لکھی تھی وہ 1960میں چھپی اور شائع ہوئی, پھر 
3میں اپنے فارسی ہم وطن خواتین/مردوں کو مطلع کرنے کے لیے. میں نے عارضی طور پر ایک 
چھوٹا سا کتابچہ فارسی میں شائع کیا. جس کی ایک کاپی میں نے اسی وقت پیش کی۔ مذکورہ 
کتاب کو ثقافت اور آرٹس کے وزیر مسٹر پہلوبود نے دیکھا۔ اس نے مجھے بلایا اور کئی ملاقاتوں کے 
بعد ڈاکٹر صاحب سے میرا تعارف کرایا۔ 


ریڈ لائین اینڈ سن کے سیکرٹری جنرل عباس نفیسی۔ خاجے نوری میٹرنٹی ہسپتال کے سربراہ جناب 
ڈاکٹر عباس نفیسی اور ڈاکٹر ابوالقاسم نفیسی نے میرے خیالات اور آراء کو پسند کیا اور ہر قسم کی 
مدد اور تعاون کا وعدہ کیا۔ کچے کھانے کے بارے میں ابتدائی تحقیقات کے مقصد سے: انہوں نے میرا 
تعارف نیمونہ یتیم خانہ اور نمبر ایک نرسری اور بہرامی چلڈرن ہسپتال سے کرایا۔ بدقسمتی سے 
مجھے وہاں کچھ مشکلات کا سامنا کرنا پڑاء. کیونکہ کچھ ڈاکٹروں اور ملازمین کو پرانے غلط خیالات 
سے الگ کرنا اور ان کے خیالات کو نئے خیالات سے آشنا کرنا ضروری تھاء اس لیے کام ملتوی ہونے کی 
وجہ سے میری کوششیں ہے سود رہیں اور میں نے وقتی طور پر اس کا تعاقب ترک کر دیا۔ معاملہ 
بالکل, عظیم کے ساتھ 
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افسوس, خاص طور پر چونکہ میں نے ان کی غلط کھانے کی عادات کے مضر اثرات کو قریب سے 
دیکھا۔ 


بنیادی طور پر مذکورہ اداروں کے منتظمین کے ساتھ ساتھ تمام ڈاکٹروں نے مردار کھانے کے 

حقیقی اثرات پر توجہ نہیں دی اور تمام مریضوں کو صرف پکا ہوا اور غیر ضروری کھانا کھلایا جیسے 
ریسٹورنٹس میں 100فیصد بیماریاں لاحق ہوتی ہیں۔ اپنے ملک میں کامیابی نہ ملنے کے بعدء میں 
نے اپنے خیالات کا اظہار غیر ممالک کے سائنسدانوں سے کرنے کا فیصلہ کیا تاکہ شاید اس طرح میں 
اپنے وطن میں اپنے منصوبے کو عملی جامہ پہنانے کے لیے درست اور ناقابل تردید شواہد حاصل کر 
سکوں۔ اب جب کہ وقت آ گیا ہے. میں یہ اہم معلومات آپ تک پہنچانا اپنا مقدس فریضہ سمجھتا 
ہوں جنہوں نے شاہ اور عوام کے سفید انقلاب سے آپ کا ارادہ دنیا کو دکھایا ہے۔ 


میری انگریزی کتاب پہلی بار 1963میں چھپی اور شائع ہوئی:, اور وہ فروخت ہو چکی ہے۔ پھر 
5میں میں نے دوسری کتاب آرمینیائی زبان میں شائع کی اور دو سال بعد میں نے اسی کتاب کا 
انگریزی زبان میں ترجمہ کیا جس کے ذریعے میں نے ان میں سے ہر ایک کو آپ تک پہنچایا ہے۔ میں 
نے ان کتابوں کی دس ہزار جلدیں اور تقریبا نصف ملین مفت کتابچے بیرونی ممالک کے سیاست 
دانوں؛ اخبارات: اداروں: یونیورسٹیوں وغیرہ کو اپنے ذاتی ذرائع اور وسائل سے بھیجے۔ اس سال پھر 
میں نے لوگوں کو مفت فراہم کرنے کے لیے آرمینیائی زبان میں دس ہزار پمفلٹ چھایے۔ ان سرگرمیوں 
کا نتیجہ تھا کہ آج دنیا کے ممالک خصوصا امریکہ, ہندوستان اور آرمینیا میں لاکھوں لوگ ۷۵9٥٢‏ 
۲۳ئکییں, ان میں سے زیادہ تر ایسے مریض تھے جو ڈاکٹروں سے مایوس تھے. اور اب وہ مکمل 
صحت کے ساتھ اپنی زندگی جاری رکھتے ہیں۔ مجھے ان کی طرف سے شکریہ کے ہزاروں خط موصول 
ہوتے ہیں۔ تقریباً تمام ویگنز اور نیچروپیتھک ڈاکٹرز اور دیگر ترقی پسند صحت کے ادارے میری کتابیں 
اور کتابچے پھیلاتے ہیں اور کچے سبزی خوروں کے بارے میں وسیع اشتہارات شروع کرتے ہیں۔ وہ اپنے 
اخبارات میں میرے اعلانات شائع کرتے ہیں وہ کچے سبزی خوروں کے لیے سینیٹوریمز بناتے ہیں۔ 
میکسیکو میں خام خوراک کا یتیم خانہ قائم ہے۔ میری کتاب کا ارجنٹائن میں ہسپانوی اور دہلی میں 
ہندی میں ترجمہ ہو رہا ہے اور اس وقت چھپ ربا ہے۔ بی بی سی نے میری کتاب ٹی وی پر پیش کی 
اور اس کے کچھ حصے لوگوں کو پڑھے۔ یورپ؛ امریکہ وغیرہ میں انسان دوست ڈاکٹر میرا پتہ "'لاعلاج" 
مریضوں کو دیتے ہیں اور پڑھنے کا مشورہ دیتے ہیں۔ 
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قس کا ول ساب ات ساس مات کافاف جا سرت ساس شی سن 

میرے خیالات کا دفاع اور حمایت کرتے ہیں۔ 

چونکہ آرمینیائی زبان میں میری بڑی کتاب دس سال پہلے شائع ہوئی تھی۔ 
وا ھی کے کھانی رافع کی سدان شی ا ضالہ بدا ود الک جنیر کے ساففکات تام کرت سیا 
کچے کھانے کی بنیاد پر پارٹیوں اور تقریبات کا اہتمام کرتے ہیں۔ ان کچے کھانے والوں میں کئی ڈاکٹر بھی نظر 
آتے ہیں۔ یریوان یونئیورسٹی کے نیوٹریشن ڈپارٹمنٹ کے سربراہ اور پروفیسر کچے کھانے پر لیکچرز کا اہتمام 
کرتے ہیں اور ان محفلوں میں وہ لوگ جو شدید بیماریوں سے بچ گئے ہیں اپنی رپورٹیں دیتے ہیں۔ 


مثال کے طور پر ایک خاتون ڈاکٹر جو فالج کا شکار تھی اور تھی۔ 

چار سال تک حرکت کرنے سے قاصر: چودہ ماہ کے کچے کھانے کے بعد کھڑا ہوا اور اب بالکل صحت مند ہے۔ 

ایک اور دلچسپ مثال: میرا ایک رشتہ دار, ایک اٹھائیس سالہ نوجوان: اعصابی کمزوری کا شکار تھا اور 

اپنے بازوؤں اور ٹانگوں کو مشکل سے ہلا سکتا تھا۔ اس نے میری مفت ہدایات پر دھیان نہیں دیاء تین بار 
یورپ کا سفر کیا اور دس لاکھ ریال سے زیادہ خرچ کیے یہاں تک کہ اسے لوزان میں ایک مشہور نیورولوجسٹ 
سے کچے کھانے کی کتاب ملی جس نے میری کتاب پڑھ کر حقیقت جان لی۔ وہ تہران واپس آگئے۔ 


متعلقہ فائل اور آئی میں اسی طرح کی ہزاروں دستاویزات موجود ہیں۔ 

میں انہیں کسی بھی مقرر شخص کو پیش کرنے کے لیے تیار ہوں۔ سب سے بڑی کامیابی جو مجھے حال ہی 
میں ملی ہے وہ یہ ہے کہ حکومت بند نے باضابطہ طور پر میری کتاب کو مفید تسلیم کیا ہے اور اسے شائع 
کرنے اور ہندوستان کے لوگوں کو اس کے پڑھنے کی سفارش کرنے کا فیصلہ کیا ہے تاکہ وہ کتاب کی ہدایات 
پر عمل کر سکیں۔ . اور بیماری, افلاس اور بھوک سے نجات دلائے۔ 


آج یہ بات یقینی طور پر ثابت ہے کہ جو لوگ اس کے استعمال سے پرہیز کرتے ہیں۔ 

پکی ہوئی خوراک: زہریلی ادویات اور دیگر مردہ اشیاء تمام بیماریوں سے پاک ہیں, چاہے ہلکی ہوں یا بھاری, 
جیسے دل کا دورہ: کینسر, ذیابیطس,: متعدی امراض,: نزلہ زکام۔ وغیرہ محفوظ ہیں. دستیاب دستاویزات 
اچھی طرح سے ثابت کرتی ہیں کہ جیسے جیسے نئے ہسپتال کھلتے ہیں مریضوں کی تعداد متناسب طور پر 
بڑھتی جاتی ہے۔ کیونکہ ہسپتال, دواخانے اور کچن بیماری کے پھیلنے کا ذریعہ ہیں۔ اس لیے نئے ہسپتال بنانے 
کی ضرورت نہیں بلکہ ایسے حالات پیدا کیے جائیں کہ ہسپتال مریضوں کے بغیر رہ جائیں اور یکے بعد دیگرے 


بند ہوتے رہیں۔ 
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ایسا کرنا بہت آسان ہے۔ 


جیسا کہ حکومت ہند نے فیصلہ کیا ہے کہ سب سے پہلے قوم کو کچے کھانے کی کتاب پڑھنے 

کی سفارش کرنا ضروری ہے اور دوسرا یہ کہ سرکاری طور پر اعلان کیا جائے کہ کھانا پکانا ایک غیر 
فطری اور غیر ضروری عمل ہے۔ مردہ کھانوں: زہریلی ادویات اور کیمیکل وٹامنز کے جھوٹے اور گمراہ 
کن اشتہارات کی حد ہونی چاہیے۔ 


کسانوں میں زہریلی ادویات تقسیم کرنے کے بجائے ہیلتھ کور کے افسران انہیں کچھ زندہ سبزیاں 
اگانے کا طریقہ سکھا سکتے ہیں۔ اور اگی ہوئی گندم, تیار کردہ لذیذ اور سستے صحت بخش کھانے. 

یا انسان کیسے اپنے جسم کو دو ریال زندہ گیہوں: دو ریال کھجور اور دو ریال سبزیوں سے پوری طرح 
مطمئن کر سکتا ہے اور بیماری کے بغیر زندگی گزار سکتا ہے۔ 


پریس, ریڈیو اور ٹیلی ویژن کے ذریعے قوم کو کھانے کی عادات میں ہونے والی تبدیلیوں: زندہ اور 
واقعی حوصلہ افزا قدرتی کھانوں کی تیاری کے بارے میں متنبہ کرنا اور تجویز کرنا ممکن ہے۔ 
ہسپتالوں کو بتدریج سینیٹوریمز میں تبدیل کیا جا سکتا ہے۔ نرسریوں, یتیم خانوں اور ہسپتالوں کو 
کھانا کھلانے کا طریقہ آہستہ آہستہ لازمی کچا سبزی خور بن جانا چاہیے۔ نتیجے کے طور پر, لوگ ان 
سینیٹوریمز کو اپنے گھروں میں منتقل کرتے ہیں اور اپنے ڈاکٹر بن جاتے ہیں۔ جلد ہی ہسپتال مریضوں 
سے خالی ہوں گے اور یکے بعد دیگرے بند ہوتے جائیں گے۔ ہر قسم کے تمباکو: مشروبات: گوشت٠‏ 
مچھلی اور دیگر نقصان دہ اشیاء کے استعمال میں بتدریج کمی آئے گی۔ 


بادامء پستہ, کھجور: کشمش اور اس طرح کی قیمتی اشیائے خوردونوش اور دیگر بہت سے 

پھل اور سبزیاں کم ترین قیمتوں پر دوسرے ممالک کو برآمد کی جاتی ہیں, یہ سلسلہ بند ہونا چاہیے 
اور برآمد نہیں ہونی چاہیے۔ تو یہاں کا اگایا ہوا کھانا ہمارے ہی لوگ کھائیں گے اور اس کے نتیجے میں 
لوگوں کا معیار زندگی بلند ہوگا اور ان کا منفی رویہ کم ہوگا۔ چوریاں: جرائم اور جعلسازی ختم ہو 
جائیں گی۔ یہ جو شروع میں ناممکن نظر آتا تھا چند سالوں میں ہمارے وطن میں حقیقت بن جائے 
گا۔ 


ہمیں چند پیسے والے اور بے رحم ڈاکٹروں کی لغوء جھوٹی اور غلط فہمیوں پر توجہ نہیں 
دینی چاہیے. کیونکہ وہ نہ صرف اپنے دعوؤں سے بیماریوں سے بچاؤ کا چھوٹا سا علاج ڈھونڈنے سے 
قاصر رہے ہیں, بلکہ اپنے غلط کاموں سے بھی۔ 
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غلطیاں ان بیماریوں کے پھیلنے کا سبب بنی تھیں۔ ان تمام بحثوں کا جواب صرف کام اور عمل کا 
یقینی نتیجہ ہے۔ اگر میرے خاندان میں حاصل ہونے والا نتیجہ ان کے لیے کافی نہیں ہے. اسی طرح 
دوسرے ملکوں میں بکھرے ہوئے کچے کھانے والوں کے لیے. اگر مجھے کافی سہولتیں اور ذرائع مل 
جائیں تو میں عمل سے اپنے دعوے کی سچائی کو ثابت کرنے اور ثابت کرنے کے لیے تیار ہوں۔ وقت 
کی ایک مختصر مدت میں۔ 


میری درخواست ہے کہ آپ صبر سے ان کتابوں اور نوٹسوں کو پڑھیں جو میں نے آپ کو 
انگریزی میں بھیجی ہیں۔" 


غربت اور بیماری سے انسانیت کے سب سے بڑے نجات دہندہ کی موجودگی میں: 


میں امپیریل آرمی کا ایک ریٹائرڈ افسر ہوں. جو 1344(فارسی شمسی کیلنڈر) میں 

زیادہ موٹاپے کی وجہ سے اٹھارہ سال اور تین ماہ کے تجرہے کے ساتھ ریٹائر ہوا . میری فائل کے 
مطابق آرمی کی میڈیکل کونسل کے فیصلے کے مطابق۔ سنگین بیماریوں کا انتظام کیا گیا تھا. 
اس سے پہلے کہ میں اپنے موٹایے کے علاج کے لیے تھوڑی دیر کے لیے ریٹائر ہواء جس کا وزن میں 
نے 125کلو کے قریب بڑھا لیا تھا. سلمنگ گولیاں جیسے کہ میٹریکل تجویز کی گئیں اور میں 
نے انہیں لی. جس کے نتیجے میں میرا وزن 150کلو تک پہنچ گیا اور بڑھتا بی چلا گیا۔ یہاں تک 
کہ میں کام کرنے کی طاقت سے بالکل محروع ہو گیا۔ پھر وٹامنز کباب اور دیگر غذائیں تجویز 
کرنے سے مجھے دمہ بھی ہو گیا۔ مجھے ریٹائر کرنے کا فیصلہ کیا گیا. یعنی بغیر مراعات کے. 
یعنی نامکمل تنخواہ کے ساتھ۔ اس وقت جب میرا دمہ مجھے اذیت دے رہا تھا تو انہوں نے 
مجھے فوج کے ہسپتال نمبر 502کے الرجی کے شعبہ میں بھیجا اور میرے ہاتھ میں اٹھارہ قسم 
کے انجیکشن لگائے اور ان میں سے ہر ایک انجکشن جو پھول گیا. انہوں نے کہا کہ آپ ان چیزوں 
سے الرجی تھی, ہے شک وہ سب پھول گئے, لیکن دو تین انہوں نے ان پر غور کیا جیسے بی 
پٹیشن خالی نہ ہوئی اور کہا کہ آپ کو ان سے الرجی ہے اور آپ ہفتے میں تین بار انجیکشن 
لگائیں۔ نتیجے کے طور پر مجھے دل کا دمہ ہو گیا اور دوسری گولیاں جیسے کہ ویلیم. بریسٹ 
سیرپ اور مہلک دوائیں تجویز کرنے سے؛ میرے گردے فیل ہو گئے اور پیٹ میں شدید سوجن 
کا درد ہوا۔ پھر میرا وزن 160کلو سے بڑھ گیا اور پھر ڈاکٹر کی تجویز کردہ مضبوط کارٹین 
گولیاں لینے سے میں روز بروز موٹا ہوتا گیا اور مجھے کورٹنی موٹاپا ہو گیا اور مجھے دوبارہ 
اسٹریچر پر بھیج دیا گیا۔ 
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ابدی علاج کے لیے اسی ہسپتال کے وارڈ میں! نال ہرنیا کی سرجری کے بعد, ڈاکٹر نے مجھے بتایا 
کہ میں نے تیرے پیٹ میں پینسلین کے تیس ملین یونٹ خالی کر دیے ہیں۔ اب میں سمجھ 
گیا کہ اس پینسلن سے میں موت کی دہلیز پر پہنچ گیا تھا۔ اس وقت میری چھوٹی بیٹی کو 
ال گی لیف تھی اور لئے :18ستال کی عمر تک پرھے دی لاکی دو شو پیسالین (پیتاڈورا 
کے انجیکشن لگانے پڑتے تھے۔ دوسری طرف میرے چھوٹے بیٹے کی ٹانگیں اطراف سے ٹیڑھی 
تھیں اور وہ اس بیماری میں مبتلا تھا۔ ۵٥٢٢‏ -۔کہا جاتا ہے. میری بیوی جو کہ میری اور 
میرے بچوں کی غربت اور بہت سی بیماریوں کا شکار ہے. نے فیملی سپورٹ کورٹ میں 
شکایت درج کرائی اور بھتہ طلب کیا: اور میں اپنی کم تنخواہ کی وجہ سے بھتہ ادا کرنے سے 
قاصر تھاء میں نے اسے طلاق دے دی جس کا مطلب ہے کہ اسے بچانا ہے۔ اس دکھی زندگی 
سے میں پانچ بیمار اور یتیم بچوں کے ساتھ رہا۔ ہر روز جب میں ہیلتھ انشورنس کے کتابچے لے 
کر ڈاکٹروں کے پاس جاتا تو کتابچوں کی ایک بڑی رقم بھری جاتی اور میری تنخواہ کی ایک بڑی 
رقم وزٹ: ای سی جی اور لیبارٹری فیس کی مد میں ہبڑپ کر لی جاتی۔ میں انشورنس فرنچائز 
کے لیے اپنی کچھ تنخواہ سے بھی محروع ہو جاؤں گا۔ 


یہاں تک کہ میرے بچے کے اسکول کے بک کیپر, جس نے میری صورتحال کو دیکھاء مجھے کچی 
کھانے کی کتاب تجویز کی۔ میں نے اس کتاب کو پورے جوش و خروش سے پڑھا اور میں نے 
اس کے مندرجات کو قبول کر لیا اور اپنے بچوں کے ساتھ مل کر ہم نے 10096کچی سبزی خور 
کھانا شروع کر دیا۔ چند دنوں میں میرا دمہ صاف ہو گیا؛ پھر میری بیٹی کی حالت آبستہ 
آہستہ بہتر ہوتی گئی اور میرے چھوٹے بیٹے کی ٹانگیں سیدھی ہو گئیں اور میں نے اپنی جوانی 
دوبارہ شروع کر دی۔ چھ ماہ کے اندر میرا وزن تقریبا 160سے 70کلو تک کم ہو گیا۔ اس دوران 
مکمل طور پر کچا کھا کر میں نے ایک بچے کی زندگی اور تازگی دوبارہ حاصل کی ہے اور میں 
نے اپنے آپ سے عہد کیا ہے کہ میں کبھی بھی مہلک کھانے کو ہاتھ نہیں لگاؤں گا۔ میں آپ کی 
کتاب کو بدقسمتی سے اپنی نجات کا مقروض ہوں۔" 
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وی خت 


جناب اکبر توفنگچی- نمبر ٭11خزائی گلی؛ عربین محلہ, ناصر خسرو سینٹ: تہران۔ 


اس خط کی مصنفہ ایک خاتون ہیں جو تہران را ویگنز آتی ہیں۔ 
کلب ہر روز اپنے کام کے بعد اور کلب میں ہماری مدد کرتی ہے, اور بعض اوقات وہ کلب کے کاموں 
سے کچھ ویڈیوز بھی کھینچتی ہے: 

"میں نے کچے ویگنزم کے ذریعہ کینسر پر کیسے قابو پایا: جلد ہی میں کچے ہونے کی اپنی دوسری 


سالگرہ منانے جاؤں گا۔ صرف دو سال پہلے جب میرے کینسر کے درد کی شدت میں اضافہ ہو 
رہا تھا. مجھے ایک کچے کھانے کی کتاب سے متعارف کرایا گیا جس نے میری زندگی کو مکمل 
طور پر بدل دیا۔ درحقیقت اس کتاب نے میری جان بچائی۔ 


71 -فارسی امپیریل کیلنڈر) کو میں نے اپنی دائیں چھاتی میں کچھ عجیب سا 
محسوس کیا۔ تھوڑا سا پریشان ہو کر میں ڈاکٹر کے پاس گیاء لیکن ایکسرے نے کوئی غیر 
معمولی چیز نہیں دکھائی۔ دو ماہ بعد درد شروع ہوا اور جلد ہی بڑھ گیا۔ علاج کے لیے ڈاکٹروں 


5ھ میری اجازت سے سرجری کی گئی۔ جب مجھے ہوش آیا تو میں نے دیکھا 
کہ میری دائیں چھاتی غائب ہو گئی تھی: میرا دایاں ہاتھ ہے حس ہو گیا تھا۔ 


65 مرا موڈ زیادہ نہیں بدلاء جب میں نے اپنی بائیں ران میں درد محسوس 
کیا تو میں کئی ڈاکٹروں کے پاس گیا اور کئی تصاویر لینے کے بعد انہوں نے ہڈیوں کے کینسر کی 
تشخیص کی اور حکم دیا۔ 
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سر سے پاؤں تک آسٹیوٹومی کی کمپیوٹرائزڈ رپورٹ۔ بیماری کو بڑھنے سے روکنے کے لیے ایک اور 
سرجری میں میری بچہ دانی اور رحم کو بھی نکال دیا گیا۔ چالیس دن گزر گئے... ڈاکٹروں نے کہا کہ 
مجھے دوبارہ ہسپتال میں داخل کیا جائے۔ میں نے بیرون ملک جانے اور وہاں علاج جاری رکھنے کا 
فیصلہ کیا۔ میں اسرائیل گیا۔ میرے دائیں چھاتی کو ہٹانے کے بعد, انہوں نے ہر تین ماہ بعد میرے 
پھیپھڑوں اور جگر کی تصاویر لیں۔ بہت ساری تابکاری میرے جسم میں گھس گئی۔ انہوں نے میرے 
۳۷۷۳*ھ۳ٗھھی 0700 
منٹ اور دوسری طرف تین منٹ تک رکھا۔ 


اسرائیل میں, انہوں نے دوبارہ تصویریں اور ایکسرے لینا شروع کیے, انہوں نے میری گٹھلی کی 
تصویریں لیں. جس کا میں نے برسوں پہلے آپریشن کیا تھا۔ 


آخر کار میرے ڈاکٹر نے مجھے سارا عمل سمجھاتے ہوئے کہا: "انہوں نے آپ کے سینے کو دیر سے 

ہٹایاء یہ بیماری جسم کے تین حصوں پھیپھڑوں؛ جگر اور ہڈیوں پر حملہ کرتی ہے آپ کو ہڈیوں کا 
کینسر بڑھ گیا ہے. آپ کے فیمر کا سر بہت پتلا ہو گیا ہے۔ کہ میں حیران ہوں کہ ہوائی جہاز کی کرسی 
پر بیٹھتے ہوئے یہ کیسے نہیں ٹوٹا؟" 


اسرائیل میں, انہوں نے کوبالٹ کے پندرہ سیشن دیے۔ میں تصاویر, خطوط,؛ نسخوں اور 

ہدایات سے بھرا سوٹ کیس لے کر تہران واپس آیا۔ میں نے تہران میں ایک ہفتہ تک کیموتھراپی کی 
اور صبح سات بجے سے دوپہر دو بجے تک انہوں نے میرے سر پر نمک ڈالا۔ کیونکہ انہوں نے بارمونز 
کو روک دیاء میرے جسم کا وزن اڑسٹھ کلو سے بڑھ کر تراسی کلو ہو گیا۔ انہوں نے یہاں تک پیشین 
گوئی کی کہ میرے بال جھڑ جائیں گے اور میں داڑھی اور مونچھیں بڑھاؤں گا۔ ایک دن جب میں نے 
کیپسول لینا چاہا تو میں نے بروشر پڑھا تو دیکھا کہ اس میں لکھا تھا کہ اس دوا کے بارہ تک منفی 
نتائج اور ممکنہ طور پر موت ہے۔ لیکن میں ابھی تک زندہ تھا اس لیے میں نے خود کو ناراض کرنے 

سے روکنے کا فیصلہ کیا۔ 


دس ماہ بعد میری زندگی میں سب سے اہم تبدیلی واقع ہوئی۔ جب میرے ایک دوست نے. 

جو خود کو مفلوج کر دیا تھاء مجھے بتایا کہ وہ ایک ماہ کے کچے سبزی خور کھانے کے بعد بہت بہتر 
محسوس کر رہا ہے. تو میں نے بھی کچا ویگن بننے کا فیصلہ کیا۔ اگلے دن میں ایک بیمار اور 
مایوس جسم کے ساتھ کچے سبزی خوروں کے کلب میں ان کے غذائثیت کے طریقہ کار کے بارے 


میں جاننے کے لیے گیا۔ میں نے کچھ دنوں تک آدھا کچا اور آدھا پکا کھایاء مجھے زیادہ سے زیادہ 
حوصلہ ملا اور آخر کار میں ایک بن گیا۔ 
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بالکل خام کھانے والا. پہلا مہینہ کچا کھانے سے میرے جسم میں ایک معجزہ ہوا۔ میرے بھنویں 
کے بال. جو مکمل طور پر گر چکے تھے. دوبارہ بڑھنے لگے۔ میرے پاس چلنے کی زیادہ توانائی 
تھی: میری بینائی بہتر ہوئی اور میں نے دوبارہ زندہ ہونے کا احساس کیا۔ ایک دن میں مرکزی 
انشورنس آفس کی سنگ مرمر کے فرش پر سیڑھیوں سے گر پڑا۔ مجھے لگا کہ میں مفلوج ہو 
جاؤں گا۔ ان دو ماہ کے کچے کھانے سے میرے جسم میں اتنی تبدیلیاں آئیں کہ جب انہوں نے 
دوبارہ میری کمر اور ٹانگوں کی تصویریں لیں تو ڈاکٹر نے کہا: ”تمہاری بڈیاں میری نسبت 
زیادہ صحت مند ہیں۔“ میرے جسم میں ان گہرے زخموں کا کوئی نشان باقی نہیں رہا۔ میں 
نے کچے کھانے سے پہلے اور بعد میں تمام کاغذات اور تصاویر اپنے پاس رکھ لی ہیں۔ آج, دو 

سال کے کچے ویگنزم کے بعد میں مکمل طور پر بدل گیا ہوں۔ میں نے اس دوران کوئی دوا نہیں 
لی۔ 


میرا دایاں ہاتھ, جو سرجری کے بعد مکمل طور پر ہے حس ہو گیا تھاء معمول پر آ گیا ہے۔ میرا 

جسم جو کہ کیموتھراپی کے بعد جلد کے نیچے پمپلوں سے بھرا ہوا تھا اور شدید درد میں تھاء 

بہتر ہو گیا اور پمپلز غائب ہو گئے۔ اس دوران میں نے بیس کلو وزن کم کیا۔ اب میں روزانہ آٹھ 
گھنٹے کام کرتا ہوں اور اپنے فارغ وقت میں بہت متحرک رہتا ہوں۔ مجھے امید ہے کہ اس نئی 

زندگی میں اپنا وقت خوشی اور صحت کے ساتھ گزاروں گا۔ 


مریم نیشان برجان, پیدائش 25جولائی -1931تہران 
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سارہ از ہار 


دنیا بھر کی مختلف قومیتوں کے کچے کھانے والوں کی طرف سے موصول ہونے والے یہ اور ہزاروں دوسرے 


خطوط یہ ثابت کرتے ہیں کہ جو مریض دوائیوں کا استعمال اور پکا ہوا کھانا چھوڑ دیتے ہیں وہ ہر قسم کی 
بیماری سے فوری اور لامتنابی شفا پاتے ہیں۔ 


آرمینیا کے دار الحکومت یریوان سے شائع ہونے والا اخبار "۸۷۸۵۲۱6۵۸80 'اپنے ایک شمارے .1964) 


نمبر (98میں لکھتا ہے: "بہت سے انجینئر موسیقار اور مصور, سبھی 


جو صاحب علم ہیں, کچے کھانے والے بن گئے ہیں۔ وہ آپ کو یقین دلاتے ہیں کہ وہ اتنے ہلکے اور صحت مند 
محسوس کرتے ہیں کہ انہیں پسینہ نہیں آتا اور ان کے دلوں کی دھڑکن محسوس نہیں ہوتی۔" 


'سائنس اینڈ لائف" نامی ماسکو جریدے نے اعتراف کیا۔ 
اس کا مارچ 1965کا شمارہ کہ اس کے قارئین میں بہت سے کچے کھانے والے ہیں جو مختلف بیماریوں سے 
شفایاب ہو چکے ہیں اور ان کی صحت یابی کی مکمل تفصیلات ایڈیٹروں کو بتائی ہیں۔ 


ان حالات میں کوئی سمجھ نہیں سکتا کہ ماہرین حیاتیات اور دیگر ذمہ دار حکام کچے کھانے کے اصولوں 
پر عمل درآمد کے لیے فعال اقدامات کیوں نہیں کرتے۔ وہ کیوں ہچکچاتے ہیں جب بنی نوع انسان کو بیماریوں سے 
آزاد کرنے اور ہر ایک کے لیے خوشگوار زندگی کو یقینی بنانے کے اپنے آخری بدف تک پہنچنے کا راستہ مل گیا ہے؟ اگر 
وہ انتخاب کریں تو وہ ہر بیمار کو دو ماہ کے اندر ٹھیک کر سکتے ہیں اور اپنے مریضوں کے ہسپتال خالی کر سکتے 
ہیں۔ ہر صاحب ثروت کا فرض ہے کہ وہ ان سے پوچھے کہ وہ اس مقصد کو حاصل کرنا چاہتے ہیں یا نہیں۔ 


میں پوری دنیا کے سامنے یہ اعلان کرتا ہوں کہ اب سے زہریلی دوائیوں کے نسخے اور پکے ہوئے کھانوں کی 
سفارش کو انسانیت کے خلاف سب سے زیادہ سنگدلانہ جرائم کے طور پر شمار کیا جائے گا۔ 


تمام انسانی بیماریوں کا سبب بنیں۔ 


سیا ہار پر 
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خوبصورت 7سال کا سفید کتاء جیکی اپنی زندگی کے پہلے دن سے بی ہمارے ساتھ کچے سبزی خور کے طور پر رہتا ہے۔ 


اب یہ بات آسانی سے ثابت ہو گئی ہے کہ گوشت کھانا دوسروں کے لیے بھی غیر فطری ہے۔ 

جانور,؛ اور ہمارے پاس اصلی گوشت خور نہیں ہیں۔ جیکی پیدائش سے ہی ہمارے کھانے کے عادی ہیں۔ 
اس کی زیادہ تر خوراک گندم؛ کھجور, کشمش پستے, سلاد اور مختلف پھلوں پر مشتمل ہوتی ہے. یہ 
سب زندہ (کچی) شکل میں ہوتے ہیں کیونکہ ہمارے گھر میں ایک گرام مردار بھی نہیں ہوتا۔ یہ کتا پیاز 
اور مولی بھی بڑی شوق سے کھاتا ہے۔ 


جب ہم اسے شہر سے باہر لے جاتے ہیں تو وہ ہری بھری کھیتوں میں بھیڑ کے بچے کی طرح چرتا ہے۔ دوسرے 
کتوں کے مقابلے یہ کتا انتہائی صحت مندہ تازہ دم اور توانائی سے بھرپور ہے۔ اگر ہم شیروں, چیتے اور 
میڑیون کے بچون کو اس کے کی طرح زودت تھا کی عادّت ڈالیا چاہیں تو ند نسلون کے بعھوۃ اپ 
درندگی کو مکمل طور پر ترک کر کے پرسکون ہو جائیں گے اور وہ دوسرے جانوروں جیسے گائے کے ساتھ مل 
کر رہ سکتے ہیں۔ لیکن اس کے برعکس, ہم کبھی بھی گائے کو گوشت کھانے کی عادت نہیں ڈال سکتے۔ 


کن چیزوں سے بچنا چاہیے؟ 


وہ خشک میوہ جس پر گندھک یا تیز پانی سے عمل کیا گیا ہو۔ 
یا دیگر کیمیکلز کے ساتھ استعمال نہیں کرنا چاہئے. کیونکہ اس کی کوئی غذائی قیمت نہیں ہے اور یہ 
صرف ایک زبریلا مادہ ہے. تاکہ کیڑے بھی اس کے قریب نہ جائیں۔ آپ کو زیتون کا وہ تیل استعمال نہیں 
کرنا چابیے جسے کیمیکل سے فلٹر کیا گیا ہو اور اس کا قدرتی رنگ یا بو اور ذائقہ نہ ہو۔ 
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اور اپنی غذاثیت کی قدر کھو چکا ہے۔ نمکین زیتون, اچار والے کھیرے اور نمک یا سرکہ کے ساتھ تیار کیے گئے 
اچار کو زندہ اور قدرتی غذا نہیں سمجھا جاتا۔ اس کے علاوہء سرکہ, شراب اور اس طرح کے کھانے کی چیزیں 
جو اپنی اصلی اور قدرتی حالت سے واپس آچکی ہیں ان کی کوئی غذائثیت نہیں ہے۔ نمک بھی اس طرح تیار 
کیا جاتا ہے جو گرم کرتا ہے اور نقصان دہ ہے اس حقیقت کے علاوہ کہ جسم کو نمک کی ضرورت ہوتی ہے. 
پھلوں اور سبزیوں میں موجود ہوتا ہے۔ پھلوں اور سبزیوں کو دھونے کے لیے پرمینگیٹ یا دیگر جراثیم کش 
استعمال نہ کریں۔ 


گرم کمروں, گرم کپڑوں اور گندی ہوا سے پرہیز کریں۔ صابن یا شیمپو کا استعمال نہ کریں: ان میں 
ایسے کیمیکل ہوتے ہیں جو جلد اور جسم کے لیے نقصان دہ ہوتے ہیں۔ جتنی جلدی ممکن ہو شاور لیں۔ 


کچے سبزی خور غیر فطری؛ پکی ہوئی, میٹھی اور چکنائی والی چیزیں نہیں کھاتے ہیں۔ 
بہت پیاس لگنا؛ یہ ٹھنڈے پانی سے بجھانے کے لیے بیکار کیلوریز نہیں کھاتاء اپنی جگہ پانی سے بھرنے کے لیے 
اسے پسینہ نہیں آتا۔ اس کے علاوہ قدرتی غذائیں اپنے ساتھ وافر مقدار میں پانی رکھتی ہیں۔ قدرت نے قدرتی 
غذائیں اس طرح پیدا کی ہیں کہ ان میں گرمیوں میں پانی بھرا ہوتا ہے اور سردیوں میں پانی کم ہوتا ہے۔ کچا 
کھانے والے کو جب پیاس لگتی ہے تو وہ ایک کھیرا یا ٹماثر یا ایک کپ پھلوں کا رس یا چشمے کا خالص پانی کھا 
کر پیاس بجھاتی ہے۔ اس مقصد کے لیے اور کمپوٹ وغیرہ میں پانی شامل کرنے کے لیے ہر جاندار کو روزانہ ایک 
یا دو گلاس چشمے کا پانی تیار کرنا چاہیے۔ اصولی طور پر, ایک زندہ کھانے والے کو اپنے جسم میں کوئی کیمیائی 
یا زہریلا مادہ داخل نہیں ہونے دینا چاہیے. چاہے اس کی مقدار بہت کم ہو۔ یہ ہے کہ اسے نل کا پانی نہیں پینا 
چاہئے۔ اس پانی میں کلورین اور فلورائیڈ موجود ہے اور یہ کتنا ہی کم کیوں نہ ہو کیونکہ یہ جرثوموں کو مارنے کی 
طاقت رکھتا ہے. انسانی جسم کے خلیوں کو نقصان پہنچانے کی بھی طاقت رکھتا ہے۔ انسانی خلیے بھی جرثوموں 
کی طرح حساس ہوتے ہیں, وہ بھی جلدی زہر کھا کر ناکام ہوجاتے ہیں اس غلط روش پر پوری دنیا میں شدید 
تنقیدیں سننے کو ملتی ہیں۔ کچھ لوگ اس زہر کو کم سمجھتے ہیں, وہ اس نلکے کے پانی کو لیتے ہیں. اس میں 
کچھ نئے کیمیکل اور زہر ڈالتے ہیں, اسے مختلف رنگ دیتے ہیں اور اسے غیر الکوحل مشروبات کہتے ہیں۔ 


مہینے میں ایک بار ہم تہران کے واناک چشمے سے پانی کے چند جگ لاتے ہیں جو ہمارے قریب ہے اور اسے 
استعمال کرتے ہیں۔ بہار کے پانی اور نلکے کے پانی کے ذائقے اور بو میں بہت فرق ہے۔ 


چھڑکاؤ اور کیمیائی کھادیں اس دور کے ”مہذب“ لوگوں کی غیر دانشمندانہ حرکتوں میں سے ایک ہے۔ 
لالچی لوگ زمین کو زہر دیتے ہیں۔ 
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کیمیائی کھادیں اور مصنوعی طور پر مصنوعات کی مقدار میں اضافہ کرتے ہیں اور اس کے بجائے 
اس کے معیار کو کم کرتے ہیں۔ وہ پھلوں اور سبزیوں کے پکنے پر سپرے کرتے ہیں اور فور لوگوں کو 
بیچ دیتے ہیں۔ بعد میں اس سپرے کو ایجاد کرنے والا ڈاکٹر خود اپنے کام کا برا نتیجہ دیکھتا ہے اور 
اسے روکنے کے بجائے پھل اور سبزیاں کھانے سے منع کرتا ہے۔ 


اب جب کہ حالات ایسے ہیں تو لوگوں کو نقصان کا استعمال نہیں کرنا چاہیے۔ 
ایک بہانے کے طور پر چھڑکاؤ اور پھل اور سبزیاں پکانا۔ کیونکہ اگر اسپرے کرنے سے پروڈکٹ کی قیمت 
0فیصد تک خراب ہو جاتی ہے تو کھانا پکانے سے اس کی قیمت 100فیصد تک خراب ہو جاتی ہے 
اور ساتھ بی یہ اسپرے سے مردہ کھانے میں کہیں زیادہ زہر پیدا کرتا ہے۔ لوگوں کو ان زہر آلود کھانوں 
کو اچھی طرح دھونا چاہیے اور ساتھ ہی اس غیر انسانی عمل کے خلاف لڑنا چاہیے۔ اب پوری دنیا سے 
لوگوں کی آوازیں اٹھ رہی ہیں۔ وہ انجمنیں بناتے ہیں. رسالے چھاپتے ہیں, اور لوگوں کو کیمیائی 
کھادوں اور کیڑے مار ادویات کے بغیر تیار کردہ خوراک کھلانے کے لیے خصوصی اسٹورز اور سینیٹوریمز 
اور بورڈنگ ہاؤسز کھولتے ہیں۔ میرے کچھ غیر ملکی پیروکار: اپنے لیے ایک نجی باغ رکھنے کے لیے زمین 
خریدتے ہیں اور بغیر کیمیائی کھاد کے اپنی پھلوں اور سبزیوں کی ضروریات پوری کرتے ہیں اور حقیقی 
آزادی میں رہتے ہیں۔ 


تہران را ویگنز ایسوسی ایشن کی مہم جوئی میں نے اپنی کتاب کا فرانسیسی: جرمن, ہسپانوی اور 


عربی میں ترجمہ اور شائع کرنے کا فیصلہ کیا اور ساتھ ہی بہت دلچسپ خطوط سے کتابیں بنانے 

اور اپنی عالمی سرگرمی کو وسعت دینے کا فیصلہ کیا لیکن دوستوں اور خام خوراک کے ماہرین نے 
تہران میں ایک کلب قائم کرنے پر اصرار کیا۔ . کچھ بانیوں کے ساتھ مل کر: ہم نے اپنے درمیان ایک رقم 
جمع کی: ایک چارٹر تیار کیا اور کام شروع کیا۔ میں نے اپنے گھر کے گراؤنڈ فلور پر پانی: بجلی اور ٹیلی 
فون والے اپنے دو بڑے کمرے کلب کو مفت دیئے اور ڈھائی سال کلب اور کچے ویگن ریستوراں کے 
انتظام میں گزارے۔ میں نے ایسے ارکان کو اکٹھا کیا جو میرے فلسفے اور ہماری کمیونٹی کے آئین کے 
وفادار تھے. اور وہ سرگرم تھے, مدد کرتے تھے. دوستانہ ملاقاتیں کرتے تھے. کچے کھانے سے حاصل ہونے 
والے نتائج کے بارے میں بات کرتے تھے, تحائف جمع کرتے تھے, اور انہوں نے ایک بڑے خاندان کی طرح 
مذاق کیا تھا اور اس میں جس طرح سے بم نے تقریباً 900ممبران کو اکٹھا کیا۔ 


گروپ کی تشکیل کے ایک سال بعد: جناب جاوید رمیزانی: 
جو شدید بیمار تھا اور ڈاکٹروں نے اس کا پیٹ کاٹ دیا تھا۔ 
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گرہنی اور پیٹ میں تبدیلیاں کیں. وہ مرتے ہوئے کلب میں آیا (اس کے کہنے کے مطابق) اور ممبر بن 
گیاء کچا کھانے والا بن گیا اور موت سے بچ گیا۔ وہ کمیونٹی کی سرگرمیوں میں بہت دلچسپی رکھتے 
تھے اور بورڈ آف ڈائریکٹرز کے ممبر کے طور پر منتخب ہوئے تھے۔ بدقسمتی سے, وہ خام سبزی خور کے 
گہرے اور سادہ فلسفے کو کبھی نہیں سمجھ سکا۔ وہ کبھی کبھی کہتا: ”میرا خیال ابھی تک ایتھروف 
کے دماغ تک نہیں پہنچاء ہو سکتا ہے ایک دن وہاں پہنچ جائے۔“ میں برسوں سے ان دنوں کا انتظار کر 
رہا ہوں, لیکن ہے سود۔ مسٹر رمیزانی نے کہا: 'اتھروف کو ڈاکٹروں اور میڈیکل سائنس پر حملہ نہیں 
کرنا چاہیے اور ان کی غلط سرگرمیوں کی مذمت نہیں کرنی چاہیے۔'' لیکن میری یہ رائے نہیں تھی اور 
میں لوگوں کو سچ بتانا چاہتا تھا۔ 


جب کلب کی سرگرمیاں قدرے خوشحال ہوئیں تو میں نے اپنے گھر کی پہلی منزل خالی کر 

دی, پچھلے کمروں میں دلالوں کے پیش کردہ کرائے کا ایک تہائی حصہ شامل کر کے کلب کو دے دیا 
(مکان کا آدھا حصہ میرا تھا۔ بیوی مجھے اپنے آدھے سے کرایہ نہیں ملتا)۔ اپنے خرچے سے میں نے گلی 
کا ایک خاص دروازہ کھولا اور سٹوریج کے لیے 30کیوبک میٹر کا تہہ خانہ بنایاء کمیونٹی کے اراکین 
باقاعدگی سے میٹنگ نہیں کرتے تھے, ہم نے کچھ فعال اراکین میں سے ایک بورڈ آف ڈائریکٹر مقرر 
کیاء اور مسٹر رمیزانی کو ثابت کرنے کے لیے کہ وہ اپنے خیالات میں غلط ہیں میں نے انہیں خود بورڈ 
کا انتخاب کرنے دیا۔ انہوں نے ڈاکٹر کا انتخاب کیا۔ 


محمد کار (تہران میڈیکل یونیورسٹی کے پروفیسر) بورڈ آف ڈائریکٹرز کے چیئرمین کے طور پر۔ اس 
ڈاکٹر نے بیہودہ اور لایعنی لیبارٹری فارمولوں سے بھری کتاب "را ویجیٹیرینزم" لکھی اور اس نے 
فضول لیکچرز سے سامعین کا وقت ضائع کیا۔ اس نے جلد ہی کلب میں ہنگامہ کھڑا کر دیا کہ ہمیں 
کلب کے آئین کے آرٹیکل 29کے مطابق اسے ممبر شپ سے ٹکالنا پڑا۔ وہ اپنے کچھ ہم خیال لوگوں کے 
ساتھ گیا. منسٹرز سینٹ پر سرمایہ کاری کی اور "سائنٹیفک را ویجیٹیرینزم"' کے نام سے کلب کھولا: 
ہر شخص نے 40یا 50ہزار تومان گنوا کر اسے بند کر دیاء کچھ لوگ اپنے کام پر پشیمان بھی ہوئے اور 
ہمارے کلب میں دوبارہ شامل ہو گئے۔ جناب رمیزانی نے اپنی غلط حرکت سے سبق نہیں سیکھا بلکہ 
اس کے برعکس ایک ڈاکٹر کے بجائے دو تین اور ڈاکٹروں کو کلب میں تقریر کرنے کے لیے لے آئے۔ 


اگر وہ میری بات مان لیتے جو میں نے برسوں پہلے 109٢838۷۷۸-3کی‏ کتاب میں لکھی تھی 
تو حالیہ برسوں میں مرنے والے زیادہ تر لوگ اب زندہ ہوتے۔ مثال کے طور پر طبی نظام کے سربراہ 
ڈاکٹر اقبال٠‏ 
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جس نے مجھے سزا کے لیے عدالت کے حوالے کیا لیکن وہ خود حقیقی زندگی میں سزا پا کر مر گیا۔ 
خوش قسمتی سے عدالت نے میڈیکل سسٹم کی شکایت کو ہے بنیاد قرار دیتے ہوئے میرے حق میں 
فیصلہ سنا دیا۔ طبی نظام نے دعویٰ کیا کہ میں طبی "سائنس'' میں مداخلت کر رہا ہوں لیکن میرے 
پاس ان سے کوئی تعلق نہیں ہے. میں صرف فطرت کا راستہ دکھاتا ہوں اور یہ صحیح راستہ لوگوں 
کو صحت مند اور ان کا علاج کرے گاء اور اس کے نتیجے میں ڈاکٹروں کی آمدنی کے راستے بند ہیں. 
لیکن کوئی تاجر پسند نہیں کرتا کہ اس کا پیسہ کمانے کا کاروبار تباہ ہو جائے! کتاب "کچا کھانے'' میں 
جس میں کچے کھانے کے فلسفے کی تشریح کی گئی ہے اور اس کتاب کی رہنمائی سے کچے سبزیوں 
کا معاشرہ تشکیل دیا گیا ہے. کچھ بنیادی نکات کا ذکر کیا گیا ہے جو میڈیکل سائنس کی غلطیت 
اور نقصان دہ ثابت کرتے ہیں۔ 


مین )اشن اایسومت َقَت اوَ کلت کےھاؤ یر ونٹ اھ اتھفارکرتا وو کیرک مرکیائن ے 

یہ ثابت کرنے کے لیے کہ میں نے چھ سال تک اپنا سارا وقت کس طرح ضائع کیا عالمی سرگرمیوں 
سے دور رباء محنت کی اور پیسہ خرچ کیاء لیکن یہ ساری کوششیں رائیگاں گئیں کیونکہ چند دھوکے 
بازوں نے کمیونٹی: کلب اور ریسٹورنٹ کو اس کی تماع جائیدادیں چھین لیں۔ اور مجھ سے اور 
کمیونٹی کے حقیقی افراد سے فرنیچر لے کر مخالفین کے حوالے کر دیا۔ جناب جاوید رمیزانی, ایک 
ظالم اور پیسے کے شوقین امیر تاجر؛ وہ ٢٢أ٦٥93٥۷‏ 3۷۷ کے انتہائی سادہ اور بہترین فلسفے کے 
گہرے مفہوم کو نہیں سمجھ سکاء میری رائے کے برعکس اس کا خیال تھا کہ وہ سائنس کے ذریعے 
اپنی منزل تک جلد پہنچ جائے گا۔ اسے اپنی رائے پر اتنا یقین تھا اور اپنی ذات پر اتنا یقین تھا کہ اس 
نے مجھے کلب سے نکالنے کے لیے کچھ کرنے کا فیصلہ کیا اور خود کو میری جگہ اور اپنے سائنسی 
فلسفے کو قانون فطرت کی جگہ پر رکھ دیا۔ انہوں نے کچے کھانے کی کتاب کے بجائے ڈاکٹر ماجدی 
کی "'کھاؤ اور خوبصورت بنو" کتاب رکھ دی اور ڈاکٹروں کی مدد سے کلب پر قبضہ کر لیا۔ اس 
خطرناک مقصد کو حاصل کرنے کے لیے اسے سیکڑوں خلاف ورزیاں: قانون شکنی, جھوٹ: دھمکیاں. 
زبردستی, اسٹیجنگ وغیرہ کا سہارا لینا پڑاء. پہلے اس نے محمد رضا مہتبی اور منوچہر صفرزادہ 
(بورڈ آف ڈائریکٹرز کے دو ارکان) کو اپنے سے دور کرنے کی کوشش کی۔ . 


8سالہ ایگریکلچرل انجینئر مسٹر مہتبی جو کچا کھانا کھا کر گردے کی شدید بیماری سے 
بچ گئے. کئی مہینوں تک کلب کی مرمت میں مدد کی۔ وہ ایک باصلاحیت نوجوان تھا جس نے 
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جناب سفرزادہ۔ پھر اس نے چھ ماہ تک پورے کلب اور ریستوراں کا انتظام کیا۔ اس نے کچے سلاد کی 
تیاری کا مطالعہ کیا اور ایک کتاب لکھی جس کا عنوان تھا ۔"١٥1۶0 ۶0٥٥5, )]١ ١۱٥۱۷ ٣٢۷٢١۵٢‏ 
۵۲٥‏ "ھجناب مہتبی معاشرے کے لیے ایک زرعی کمپنی قائم کرنا چاہتے تھے. لیکن مناسب 
زمین نہ ملنے کی وجہ سے ان کا منصوبہ ادھورا رہ گیا۔ مہتبی صاحب زیادہ دولت مند نہیں ہیں اور 
اگر ہم انہیں کلب کا انتظام سنبھالنے کے لیے تھوڑی سی تنخواہ دیتے اور اپنے پاس رکھتے تو ہمارے 
کلب کا یہ برا حال نہ ہوتا لیکن جناب رمیزانی کو اتنا ہراساں کیا گیا کہ وہ ہم سے بھاگ گئے۔ اور اپنے 
دوستوں سے کہا: ''میں جاؤں گاء پکا کھا کر مر جاؤں گا۔'' اور اس نے بھی ایسا بی کیا۔ وہ خرمشہر چلا 
گیاء کیشاورزی بنک میں نوکری ملی: گھر, دوستوں اور لوگوں سے دور ہو گیاء اکیلا رہتاء کھانا پکاتا اور 
اس کے نتیجے میں اس کے گردے کی بیماری دوبارہ ظاہر ہو گئی اور اس کی موت بو گئی۔ 


مسٹر منوچہر صفرزادہ نے کلب کے لپے سخت محنت کی اور مدد کی: لیکن چونکہ وہ کچے 

سبزی خوروں کے گہرے فلسفے کو سب سے بہتر سمجھتے تھے اور ہمیشہ اس کا دفاع کرتے تھے. یہی 
وجہ تھی کہ مسٹر رمیزانی انہیں اس طرح دشمن کے طور پر دیکھتے تھے۔ بورڈ منتشر ہو گیا۔ جناب 
صفزادہ شیراز گئے اور جناب ابوالفضل صدرات جہروم گئے, جناب۔ 


رمیزانی اور مسٹر کیہانی ٹھہرے. مسٹر ابوالفضل کیہانی کوئی اہم شخص نہیں, وہ مسٹر رمیزانی 
کے رشتہ دار اور ان کے وفادار دوست ہیں۔ 

میں نے اس دوران تین یا چار بار بیرون ملک سفر کیاء کچے سبزی خور مجھے پوری دنیا میں مدعو 
کرتے ہیں وہ مجھے دیکھنا چاہتے ہیں, اور میں کبھی کبھی ان سے ملنے جاتا ہوں۔ ان حالات میں 
جناب رمیزانی نے میدان خالی دیکھا اور اپنی آمریت شروع کر دی۔ ہمارے پاس تجربہ کار فقہا کا تیار 
کردہ آئین ہے جس نے ہر چیز کا اندازہ لگایا ہے اور اس طرح کی خلاف ورزیوں کو روکنے کے لیے میرے 
اختیار کو مضبوط کیا ہے۔ لیکن جناب رمیزانی کو قانون کا علم نہیں۔ اس کے لیے اس کی خواہش 
قانون ہے۔ 


آرٹیکل 21 .18اور 29کے مطابق مسٹر رمیزانی اور مسٹر۔ 

کیہانی کو قانونی طور پر کمیونٹی سے نکال دیا گیا تھاء اور میرے خلاف ان کا ہر اقدام غیر قانونی 
اور زبردستی تھا۔ اگر میں چاہتا تو بروقت اپنا اختیار استعمال کر سکتا تھاء انہیں ہٹا کر انجمن کا 
انتظام سنبھال سکتا تھاء لیکن جتنا عجیب لگتا ہے. مجھے جناب رمیزانی کے فعال اور متحرک 
جذبے کی وجہ سے ان میں خاص دلچسپی تھی۔ کہ وہ سرگرم تھا اور ایسوسی ایشن کی مدد کر 
رہا تھا۔ اس نے اپنے باغ میں ایک سیمینار کا اہتمام کیا تھا۔ میں اسے پریشان نہیں کرنا چاہتا تھا۔ 
میں ہمیشہ اس انتظار میں رہتا تھا کہ وہ اپنی غلطی قبول کرے اور ہمارے پاس واپس آئے۔ 
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شاید وہ میرا مذاق اڑا رہا تھا اور خود کو عقلمند سمجھ رہا تھا کیونکہ وہ میڈیکل سائنس کو مانتا ہے لیکن میں نہیں 
مانتا۔ انہوں نے کہا: "لڑائی کے لیے ہر طرح کے ذرائع اور منصوبے استعمال کرنا ہوں گے۔"' جناب رمیزانی نے اپنے ایک دوست 
اور ہم جماعت جناب مستان کو ایک بک کیپر مقرر کیا ہے جو ریسٹورنٹ: دفتر: اور ممبر شپ کی فروخت سے جمع 
ہونے والی تمام رقم بینک میں لے جاتا ہے اور جناب رمیزانی کے ذاتی اکاؤنٹ میں ڈال دیتا ہے۔ جناب رمیزانی اس پیسے کا 
کیا کرتے ہیں؟ نہ کوئی جانتا ہے اور نہ کسی کو جواب دیتا ہے۔ مسٹر رمیزانی نے مہر لگائی تھی۔ اتوار اور منگل کو 16:00 
سے 20:00تک اور جمعرات کو 13:00سے 15:00تک لیکچرز اور مریضوں کا ڈاکٹروں اور غذائی ماہرین کے ذریعہ مغفت 
معائنہ کیا گیا۔ وہ یہ مہر ان کتابچوں پر لگاتا ہے جو میں نے اپنے خرچ سے چھاپے تھے, کیونکہ جناب رمیزانی اشتہارات پر 
پیسہ خرچ نہیں کرتے۔ میڈیکل سسٹم نے مجھ سے شکایت کی کہ میں طبی کام میں مداخلت کر رہا ہوں. اب جناب 
رمیزانی یہ کر رہے ہیں۔ 


انہوں نے تھوڑی دیر کے لیے کلب میں ایکیوپنگکچر شروع کیا۔ عورتیں: بچے, بوڑھے اور جوان: کانوں: ناک: ہونٹوں. 
ماتھے, ہاتھ اور گھٹنوں میں سوئی اٹکا کر خاموش مجسموں کی طرح دیوار کے ساتھ بیٹھے! وہ انتظار کر رہے تھے کہ 
بیماری سوئی کی نوک سے چھلانگ لگا کر انہیں بچا لے! 


پکے لوگوں کی نادانی سے کیسا مضحکہ خیز مناظر پیدا نہیں ہوتے۔ ڈاکٹر نواب نے کلب کے سپیکر کے ذریعے تقریر کی اور 
اعلان کیا کہ وہ ہووانیشین کی رائے سے متفق نہیں ہیں۔ بہت خوب نواب صاحب: اگر آپ میرے فلسفے سے اتفاق نہیں 
کرتے تو آپ اس کلب میں کیا کر رہے ہیں؟ دنیا میں لاکھوں لوگ ایسے ہیں جو کچے ویگنزم کے فلسفے کے خلاف ہیں, کیا 
ان سب کو ہمارے اپنے کلب میں داخل ہونے اور ہمارے خلاف بولنے کا حق ہے؟ جب میں نے اراکین کو آگاہ کرنے کے لیے ان 
پیش رفت کے بارے میں نوٹس جاری کیا تو اس سے مسٹر رمیزانی ناراض ہو گئے۔ اس نے صحن کے دروازے کا تالا بدل 
دیا. جسے میں نے خود بیلا دیا اور اسے پھولوں سے لگا دیاء تاکہ میں باغ کو پانی دینے کے لیے صحن میں داخل نہ ہو 
سکوں۔ میرے دفتر کا دروازہ بند ہے اور مجھے دالان سے اپنے دفتر کا نیا دروازہ کھولنا پڑا۔ کوریڈور سے کلب کا داخلی 
دروازہ بھی پیچھے سے بند ہے۔ 


یہ نئے بورڈ آف ڈائریکٹرز کے انتخاب کا وقت تھا۔ مسٹر رمیزانی نے پوچھا 
کچھ لوگ دعوت نامے تیار کرنے کے لیے۔ دعوت نامے لکھ کر لفافوں میں رکھ دیے گئے۔ جناب رمیزانی ان لفافوں کو اپنے 
گھر لے گئے تاکہ ان پر مہر لگائی جائے. لیکن ان میں سے ایک بھی پوسٹ نہیں کیا گیا: تاکہ کوئی 
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جماعت کے ممبران نئے بورڈ آف ڈائریکٹرز کے انتخاب کے بارے میں جانتے تھے۔ ان دنوں جناب 
رمیزانی ممبران کے تمام کاغذات اکٹھے کر کے اپنے گھر لے گئے تھے۔ انہوں نے مسٹر مستان کو حکم دیا 
تھا کہ وہ کسی کو ممبر نہ بنائیں۔ یہ بہت بڑا جرم ہے۔ جناب رمیزانی صاحب سے کسی نے پوچھا کہ 
ایک صاحب ممبر بننا چاہتے ہیں. آپ نے قبول کیوں نہیں کیا؟ اور اس نے جواب دیا: ''مجھے اس کی 
شکل پسند نہیں آئی۔'' دنیا کا کوئی ڈکٹیٹر ایسا منہ توڑ جواب دینے کو تیار نہیں۔ جناب رمیزانی نے 
اپنے گھر پر دوستوں: جاننے والوں: پڑوسیوں: رشتہ داروں اور دیگر لوگوں کو اجتماع میں مدعو کیا 
اور ان میں سے ہر ایک کو ممبرشپ کارڈ دیا تاکہ وہ کلب میں داخل ہو کر الیکشن کے دن اسے ووٹ 
دے سکیں۔ 


الیکشن کے مقررہ دن٠‏ جناب رمیزانی کلب میں داخل ہوئے۔ 

جعلی کچے کھانے کے بہانے اور نئے آئین کے متن کے ساتھ, ایک نئے نام کے ساتھ, ایک نئے مرکز کے 
ساتھ اور ایک نئے فلسفے کے ساتھ, جسے جناب رمیزانی نے اپنے گھر سے صرف ایک "'خفیہ" ووٹ 
سے پاس کیا ۔ اس نے ڈاکٹروں اور دوسروں کے ایک گروپ کا تعارف کرایا جسے اس نے خود ایک 
''خفیہ" ووٹ سے منتخب کیا تھا اور کہا: "جو بھی راضی ہو: اپنا ہاتھ اٹھائے۔'' کئی کرائے کے سپاہیوں 
نے حیرت سے ہاتھ اٹھائے اور مسٹر۔ 


رمیزانی نے اعلان کیا: "اس کی منظوری دے دی گئی۔"' کلب کے کئی حقیقی ارکان نے احتجاج کیا۔ 
میں اپنے گھر سے کلب میں داخل ہوا اور اعلان کیا کہ مسٹر رمیزانی کافی عرصے سے کمیونٹی کی 
رکنیت سے محروم ہیں اس لیے انہیں نہ تو ووٹ دینے کا حق ہے اور نہ ہی منتخب ہونے کا۔ یہ 
الیکشن غیر قانونی اور جعلی ہے۔ جناب رمیزانی نے یہ الیکشن رجسٹر کرایا اور ہم نے احتجاج نہیں 
کیا کیونکہ یہ نئی انجمن ہمارا تعلق نہیں ہے۔ یہ ایک نئی کمیونٹی ہے جس کا ایک نیا نام ہے ایک نئے 
مقصد کے ساتھ, ایک نئے مقام کے ساتھ, ایک نئے آئین کے ساتھ, نئی کتابوں کے ساتھ, ایک نئے بانی 
اور سیکرٹری کے ساتھ۔ ہر کوئی اپنے لیے ایک مقصد منتخب کرنے, اپنے ارد گرد چند ہم خیال لوگوں 
کو جمع کرنے, ایک سوسائٹی بنانے اور اسے رجسٹر کرنے کے لیے آزاد ہے۔ لیکن تاریخ میں یہ نہیں دیکھا 
گیا کہ کوئی غیر قانونی گروہ اپنے مخالفین کی آبادی میں گھس کر اپنے لیے جعلی الیکشن کرواتا ہے. 
کمیونٹی کے اہم بانیوں کو ہٹاتا ہے اور اصل آبادی کی تمام جائیدادوں پر قبضہ کر لیتا ہے۔ یہ ایسا ہی 
ہے جیسے دشمن کسی شہر کا محاصرہ کر لے تو شہر کے چند باشندے دروازہ کھول کر شہر کو دشمن 
کے حوالے کر دیں۔ کچا کھانے والا معاشرہ ڈاکٹروں کی غلط سرگرمیوں کے خلاف ہے۔ آئین کا آرٹیکل 
7کہتا ہے: "ایک سچا کچا ویگن کبھی نہیں۔ 
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بیمار ہو جاتا ہے اور اسے طبی علاج اور طریقہ کار کی ضرورت نہیں ہوتی۔" 
حادثوں اور کریشوں کے حوالے سے, ہم کچے ویگن سرجنوں کو تربیت دیتے ہیں جو اینٹی بائیوٹکس کے 
بغیر, سیرم کے بغیر اور جانوروں کے پروٹین کے بغیر کام کریں گے۔ 


وہ مجھے کہتے ہیں "'آپ ان ڈاکٹروں سے کیوں اختلاف کرتے ہیں جو کچے ہیں۔ 

کھانے والے اور کچے کھانے کی بات کرتے ہیں؟“ یہ سچ نہیں ہے۔ ڈاکٹر ماجدی لوگوں سے کہتے ہیں: ”'کبھی 
کبھی پکا کر بھی کھا سکتے ہیں, کوئی حرج نہیں ہے۔“ اور وہ خود کھاتے ہیں, ڈاکٹر نواب کا خیال ہے کہ 
کچا کھانا بتدریج شروع کرنا چاہیے۔ 

ڈاکٹر رشتی (بورڈ کے نئے ارکان میں سے ایک) کی شکل و صورت سے یہ سمجھا جا سکتا ہے کہ وہ کچے 
سبزی خور نہیں ہیں۔ ان ڈاکٹروں نے کچے کھانے کے کلب کو اشتہارات کا مرکز بنا رکھا ہے اور شہرت 
حاصل کرنے کے لیے اپنے دفتر کے لیے گاہک جمع کرتے ہیں۔ ڈاکٹر نواب بورڈ آف ڈائریکٹرز کے چیئرمین بن 
گئے, ان کی صدارت کیا ہونے والی ہے؟ بس وہ ہفتے میں ایک گھنٹہ پروٹین اور وٹامنز کے بارے میں بات 
کرتا ہے اور بس؟ صدر کو کلب کے معاملات کی صدارت کرنی چاہیے۔ 


میں حیران ہوں کہ ڈاکٹر ماجدی. ڈاکٹر نواب: ڈاکٹر رشتی اور دیگر بورڈ کیسے؟ 
جناب رمیزانی کے منتخب کردہ ممبران: چاہے وہ میرے فلسفے کے کتنے ہی خلاف کیوں نہ ہوں: انہوں نے 
اس شرمناک اسٹیج کے ساتھ اس جعلی الیکشن میں حصہ لینے اور انجمن کے بانی اور مستقل سیکرٹری 
بووانیشین کو ہٹانے پر کیسے اتفاق کیا؟ انہوں نے بانیوں کی جگہ لے لی, انہوں نے وہ کلب چھین لیا جسے 
میں نے بنایا تھا اور چھ سال تک اس کا انتظام اپنے ہاتھ سے لے لیاء اور انہوں نے زبردستی کلب کو اس 
کے تمام ساز و سامان اور سہولیات کے ساتھ سنبھال لیا۔ ہماری انجمن کو ''سائنسی'' لیکچرز کی ضرورت 
نہیں ہے۔ جب ہم فطرت کے حکم کو قبول کرتے ہیں "پکی ہوئی چیزیں مت کھاؤ, جانور نہ کھاؤ کچا ویگن 
کھانا جتنا چاہو اور جو چاہو کھاؤ۔"' ہمیں اور کچھ سننے کی ضرورت نہیں ہے۔ 


جناب رمیزانی خود کو ایک سائنسدان تصور کرتے ہیں۔ جب کچا کھانے والے مجھے گھیر کر سوال 

پوچھتے ہیں تو جناب رمیزانی گفتگو میں داخل ہوتے ہیں اور گلوکوز اور گلوکوجن کے بارے میں بات کرتے 
ہیں۔ ایک دن بحث کے دوران جناب کیہانی نے مجھ پر گالی دینا شروع کر دی۔ اس نے اپنا ہاتھ اٹھایا اور 
پانچ یا چھ بار چلایا: "آرمینی: آرمینی, آرمینیائی."' گویا آرمینیائی ایک قسم کی لعنت ہے! مجھے آرمینیائی 
ہونے پر فخر ہے اور مجھے آریائی ہونے اور فارس میں رہنے پر فخر ہے۔ آرمینیائیوں نے کبھی بھی فارسی ہم 
وطنوں کے ساتھ برا سلوک نہیں کیا اور ہمیشہ ان کی عزت کا لطف اٹھایا ہے۔ قوموں کے درمیان نفرت 
پھر دسن سس اسفد اتا اسان ڑا 
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ایک دن بورڈ کی میٹنگ کے دوران٠‏ ایک بحث کے دوران, ڈاکٹر کار نے ایک لمحے کے لیے اپنا حوصلہ 
کھو دیا اور مجھ پر قسمیں کھانے لگے کہ میں نے اپنی زندگی میں صرف گلیوں میں لوگوں کے منہ 
سے سنا ہے۔ میں خاموش بیٹھا حیرانی سے دیکھ رہا تھا کہ یہ معزز شخص کس طرح اپنے آپ کو 
کھو بیٹھا اور سمجھ نہیں آرہا تھا کہ وہ کیا کہہ رہا ہے۔ اس نے میز پر ہاتھ مارتے ہوئے کہا: تم اوپر جا 
کر اپنے کمرے میں بیٹھو؛ یہ ہمارا ہے., تمہارا نہیں۔ کیونکہ پچھلی بار اس نے اپنے رویے پر پشیمانی 
کی تھی اور مجھے گلے لگا کر بوسہ دیا تھا اور معافی مانگی تھی, میں نے اسے معاف کر دیا تھا۔ لیکن 
دوسری بار یہ مکمل طور پر حد سے باہر چلا گیا۔ ہمیں اسے مسٹر ازدائلو کے ساتھ مل کر نہ صرف 
بورڈ آف ڈائریکٹرز سے بلکہ انجمن کی رکنیت سے بھی نکالنا پڑا۔ 


مجھے ناراض کرنے کے لیے جناب رمیزانی نے میرا پانچ کا کرایہ ادا نہیں کیا۔ 

مہینے. ایک دن وہ کلب میں پاگل ہو گیا اور جب اس نے مجھے کچھ لوگوں سے کچے کھانے کے بارے 
میں بات کرتے ہوئے دیکھا تو اس نے چیخ کر کہا ''یہاں سے بٹ جاؤ۔" 

پھر اس نے اس کارکن کو حکم دیا جسے اس نے ابھی رکھا تھا: "اسے باہر پھینک دو۔'' اس کارکن نے 
مجھے بھی دھکا دے کر داخلی دروازے کی سیڑھیوں سے باہر پھینک دیا اور میں زمین پر گر گیا اور 
میرا سر موٹر سائیکل سے ٹکرا کر زخمی ہو گیا۔ اگر میں کچا کھانے والا نہ ہوتا تو مجھے فالج کا حملہ 
ہوتا۔ ہم پولیس سٹیشن گئے اور وہاں سے طبی معائنہ کرنے والے کے پاس: اس کارکن نے خود کو بری 
کرنا چاہا اور زور سے دہرایا: "'اتھروف کہتا ہے کہ اگر تم میز کو چھوؤ گے تو تمہارا وزن کم ہو جائے گا۔' 
اس نے کچے کھانے سے بہت کچھ سیکھا تھا! مسٹر رمیزانی بھی تفتیش کار کو کچھ کاغذات دکھانا 
چاہتے تھے لیکن تفتیش کار نے انہیں پیچھے دھکیل دیا۔ یقینا مسٹر 


رمیزانی اپنا مشہور آئین دکھا کر یہ ثابت کرنا چاہتے تھے کہ وہ کمیونٹی کا سیکرٹری ہے اور میں 
مصیبت میں مبتلا ہوں۔ میں یہاں کیا کر سکتا تھا؟ میں نے معاف کیا اور باہر نکل آیا۔ کیا یہ کامیڈی 
فا خی سرن تھا ناالهو؟ میں نہیں جافاوسات رکترانی عوات دن اس ک کم گنو تار فمکیَ 
دی کہ وہ مجھے برہنہ کر کے فارس سے بھاگنے پر مجبور کر دے گا۔ شاید یہ اس کا رواج ہے کیونکہ 
اس نے اپنی زندگی میرے فلسفے کا مقروض ہے۔ یہ بھی شکر کی ایک قسم ہے۔ جب وہ اس سے 
پوچھتے رن 'بھر اتور رف کہان وه عراب تار ارہ ساای تذااف ہے؟' نہان مین افلان کنا 
ہوں کہ میری جان و مال کو کوئی بھی نقصان اس کی طرف سے ہے (یا وہی گھسنے والے ایجنٹوں)۔ 


خودغرضی اور غیر دانشمندانہ رنجش کچھ لوگوں کو اس مقاع پر لے جاتی ہے کہ میری فون 
بک جس میں تمام ممبران کے نام موجود ہیں 
229 


۱۷۸۷۸۳۱۱۲۵۰ ۲۲۹٥3160 ا‎ 6ہہوا٥‎ 


رجسٹرڈ تھے اور میرے دفتر سے انگریزی میل سے بھرے دو فولڈرز (تقریباً ایک ہزار) غائب ہیں۔ میں 
یہ نہیں کہہ سکتا کہ یہ گھٹیا اور نالائق فعل کس کا کام ہو سکتا ہے. لیکن میں اتنا جانتا ہوں کہ یہ 
ایک ایسے شخص کا کام ہے جو کچے سبزی خوروں کے ساتھ رابطہ قائم کرنا اور ان کے ساتھ زیادتی 

کرنا چاہتا ہے۔ یہ واضح ہے کہ جس شخص نے انہیں چرایا ہے وہ انہیں عوامی طور پر استعمال نہیں 

کر سکتا۔ جس نے بھی یہ کیا اس نے نادانی سے کیا۔ میں معاف کرتا ہوں اور درخواست کرتا ہوں کہ 
اگر وہ اپنے دل میں تھوڑی سی بھی انسانیت محسوس کرتے ہیں, ان سے اپنا مطلب جاننے کے بعد. 
یہ خط مجھے واپس بھیج دیں۔ کیونکہ یہ خطوط میرے لیے اور مستقبل میں خام سبزی خوروں کی 
تاریخ کے لیے انتہائی اہم اور قیمتی ہوں گے۔ 


اب چونکہ میں کلب نہیں جاتاء علاج کرنے والے لوگ میرے ولا کی دوسری منزل پر شکریہ ادا 
کرنے اور معلومات حاصل کرنے اور کتابیں خریدنے آتے ہیں۔ ہم نے کچے کھانے کی کتاب میں لکھا ہوا 
فلسفہ لے کر ایک کمیونٹی بنائی۔ جو اس کتاب کو قبول نہیں کرتا وہ اس کمیونٹی کا رکن نہیں بن 
سکتا۔ وہ ڈاکٹر جو کچے سبزی خوروں کی انجمن کے ممبر بننا چاہتے ہیں انہیں چاہیے کہ وہ اپنے 
دفاتر بند کریں اور مریضوں کو نسخے یا زہر نہ لکھیں, لیکن وہ آخر کار ڈاکٹر ہیں اور وہ اپنے غلط 
علم کو مکمل طور پر ترک نہیں کر سکتے, اور اگر ایسا کرتے ہیں تو ان کے پاس کچھ نہیں ہے۔ کرو اور 
کہنے کو کچھ نہیں ہے۔ وہ ہمارے کلب میں وٹامنز, پروٹین اور پودوں کی خصوصیات کے بارے میں 
لیکچر دیتے ہیں۔ یہ الفاظ محض بکواس,: خرافات: خیالی اور من گھڑت باتیں ہیں۔ شروع میں, وہ 
ہفتے میں تین بار, بعد میں ہفتے میں ایک دن اور صرف ایک گھنٹے کے لیے لیکچر دیتے تھے۔ جلد ہی 
لوگ یہ الفاظ سن سن کر تھک جائیں گے اور ان کے پاس الفاظ ختم ہو جائیں گے, اب وہ کیا کرنے 
والے ہیں؟ وہ عوام کو کتنا ہے وقوف بنا سکتے ہیں۔ 


بہر حال, اگر کسی دن, رمیزانی اپنی پڑھائی کو گہرا کر لے اور اپنی غلطیوں کو قبول کر لے. 
میڈیکل سائنس چھوڑ دے. فطرت کی طرف لوٹ جائےلورغطرت کے قوانین کے تابع ہو جائے. تو ہم 
اسے قبول کرنے کے لیے تیار ہیں اور میں اس کو نظر انداز کر دوں گا کہ مجھ پر کیا مصیبت آئی ہے۔ 
سچے کچے سبزی خوروں کی اخلاقیات میں کوئی رنجش نہیں ہے. ہم معاف کرنے والے ہیں۔ 


ر6 س8۱ ا صسسسسس سس سے 
آ کے 8 


۷۲ ۔-8۸اوپر کھڑا ہے۔ 
تاریخ کے تمام انقلاباتلتٌے زیادہ 


ؤ۷۸۷۷۹۶۱ 


آسٹریلیا میں نینسی اینا زیبلر یتیم خانے میں کچے سبزی خور بچوں کا ایک گروپ 


ارشاویر ٹیر ہووانیشین 


1 یو سا ٥ا60‏ 5۷ 8160افہ٦٥٠ ٥۸۸۵۵۰۲۰‏ 
7 7 ظ 1 1 . , 
ا :. 30 ۱ 
و ۱ ۴ 0 : 


ایک سچے انسان کی مثال, بیماری: غربت: بھوک: جنگ اور قتل کے بغیر ایک نئی دنیا کا آغاز کرنے والا, 02ویں 

صدی کے مکمل کچے سبزی خور کی مثال, انابیت, -20 

۷ػ نکی ایک سالہ بیٹی . جس نے کبھی پکی ہوئی چیز کا ایک لقمہ نہیں کھایا اور نہ ہی کبھی کوئی دوائیں یا ویکسین 
لی ہیں۔ 


ا 
۴ : : : داوأ٥تا‏ ۷ ۲۲۹٥160‏ ۱۸۷۵۸۶۵۳۱۲۰ 


۱۷۸۷۵۵۳۱۱۲۵ ۲۲3٥٤ 


تہران 1976 ۔ 


بتائیں: 828878 


۱۷۸۷۸۵۳۱۲۵ ۲٢۲۵3۸5۱3160 5۷ ةہہوا٥‎ 


۳٣1+‏ عاص مععطامصہ: ۲دت 
۷ت1 3صد رطالدعط حصەحا عطا و قللصطلث حدہہ غصہ۷ 1۲0 
لاصاندھ ط× حصنط/×غط ۶۸ئ۶ قلنامطد ۲۳۷ گنا ۷ا تەعط ٤‏ 
ُ ,غتھتا ذکنا٣2اتا‏ ٤ط‏ ۲۵۱ ب20ااکظہ 
2)7 ہغصۂ5 قفا ص5 ٭قق0: کر لاہ ۶ عطامص عطق ٤آ‏ 
طط +50 عو ەصمعتمع 8ا 
عطا/عطہ عد طعححد عد ق5 فقعلامہ دعحط طدطا سدلا 
حوءة قصد امطمء لد ,دعٛاءصعچونت :عندط 


عطا آہ عدہ عز قمەممط آدءة و ×طدط د چمنصمائسەعفھ 
بعھتہ داجا1اعا 21091 
×رمرصقط قصة حطالەعطا ۔النطدصم علنا د><صعانطل ٢ہ‏ نع 


